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N O T A 


Esta obra e fruto da cxpcriencia dc mais de 35 anos dc Arnold Schwarzenegger 
como fisiculturista - sem duvida, um dos principals responsaveis pelo cresci- 
mento do fisiculturismo como esporte e do treinamento de for^a, principal- 
rncnre eni n/vel internacionaL 

O livro apresenta uma variedade de exerdcios para as principals regioes 
do corpo, metodos de rreinamenro e dicas sobre nurric^ao direcionada a com- 
peti^ao, passando - como nao poderia deixar de ser - pela historia do fisicul- 
rurismo como esporte de competiqao. Os temas sao abordados cm uma I in- 
guagem simples, sendo acessfveis nao so aos profissionais da area da saude, 
mas tambem ao publico leigo, que representa a maioria dos praticantes do 
esporte. Por esse motivo - e para que se mantenha a originalidade da obra a 
tradu^ao prescrvou a linguagem apresentada pelo autor, apesar da falta dc 
rigor tecnico principal men te na descri^ao cinesiologica dos movimentos nos 
diversos cxerdcios apresentados. Um cxcmplo disso e a dcscri^ao dos movi- 
memos flexao dc perna c extensao dc bra^o utilizada pelo autor, cuja termino- 
logia recnica correta seria flexao do joclbo e extensao do corovclo, rcspectiva- 
mcnie. Salicnra-se, contudo, que Schwarzenegger aringe seu objetivo de di- 
fundir, com uma linguagem acessfvel, informa^oes muito importantes e vali- 
osas sobre o fisiculturismo e o treinamento de lor^a. Aprovcitem e bom trei¬ 
namento. 


Ronei Silveira Pinto 
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P R E F A C I O 


Q uern imaginaria que seria possivcl com pilar Lima enciclopcdia sobre 
fisiculturismo e rremamento de for^a, uinda mais uma coni mais de 800 
pagmas? Afina I de comas, quamos existem para I alar sobre suspender discos 
de metal pesados? 0 fisiculrurismo nao e, corno dizem, uma cicncia “foguc- 
te\ 

Bern, muitas pcssoas adoiam exatameme cssa abordagem quando conic* 
(jinn um prognima de fisiculturisnio; sei disso porque el as sao Facets de idenri- 
ficar na academia. Esses indivtduos cm geral car regam pesos excess! vamente 
pesados cm uma barra, suspendem o Ferro de qualquer forma para levanmr o 
peso (com um impulso extra a partir da regiao lumbar per garamia) e entao 
deixam a barra cair t estra^alhando no chiio. Lsso nao c fisicukurismo! Com 
grande for^a de von tad e, mas pouca mtelig£ncia, esSas pcs so as sao ou “post as 
Fora do jogo por uma lesao on muitas vezes desistem laptdairiente por nao 
es tare m veil do nenhum res li Ira do significative de todo o trabalho que estao 
realizando. 

A verdade e que nao c necessario doutorado para aprender as complex Ida- 
des do fisiculturismo, mas taiubem nao acu niece rao naturalmente conio, por 
exemplo, andarde biddeta. Pelo corn rario, o vocahulario do fisiculrurismo e 
como uma lingua estrange! ra: trdnamento de pirimidc, gastrocnemio* tase 
negativa, periodizai^ao, treinamenro instimivo, local izado. Aprender os varies 
e distinros elenientos do rreinamemo de lor^a, desde as cetnenas de exerados 
excepcionais e variances ate a compreensao de como daborar urn treinamento 
que produza resultados, tudo requer tempo c pratica. Para progredir no ritmo 
mais rapido possfveL voce precisa sim pies me me saber o que esrd fazendo. 

Sc voce lor rico o bastante para pagar 50 d61ares {ou mais) por Kora para 
um personal trainer* podera tarn hem comprar um haltore de fistculturismo. 
Ou, por quasc o mesmo pre^o de uma unica sessao, voce pode investir nesta 
enciclopedia e desfrucar uma vida inteira de ganhos que come^ari coin a sua 
proxima sessao de treinamento. 

Muitas pessoas seesquccem deque etc como voce, ja fui um principiautc, 
e comecei desen vo I veil do men corpo e minha carreira ocupando exatameme a 
mesma posi^ao que voce esta agora. Se voce acha dificil acreditar nisso, ha 
uma sele^ao de fotogmfias da minha adolescencia que mostrarao o quao louge 
eu rive de ir, o quanto tive de rrabalhar. O que me tez disringuirme dos me us 
eolegas, no eutaiito, foi um desejo muito prohmdo de descnvolver os rmisem 
los e o intenso com prom isso de nao delxar siinguem me pa mr. Ao longo do 
canimho, cometi mcoutaveis erros, porque os d ideas livros de referenda que 
eu l inha cram duas revistas de musculavao de joe Weider ru lingua mglesa: e 
eu nem la lava a Ungua! As rev is r as me iuspiranim a aprender ingles, entao eu 
poderia seguir a rot in a do men idolo daqucla cpoca, Reg Park. Ainda assim, a 
revista poderia ensiuai me apenas uiguns Loncetros nuliniem ales; o res to era 
leim por tcutativa e erro. 
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A experiencia, contudo, £ o mcllior professor - con ran to que voce apren^ 
da corn sc us crros. Quando eomecei, man ci biceps mm to mats arentameme 
do que triceps, uni grupo muscular maior. Suprimi completamente o treina- 
mento de abdominal porque a opiniao orrodoxa da que la epoca ditava que os 
abdominals rccebiam esilrnulo sufideme durante nmitos movimentos com- 
posros pesados. Empenhei-me rao pouco no treinamento de panturrilha na^ 
quelesanos iniciais que, quando finalmente vim para a America, fui for^ado a 
redobrar mens esfor^os. Cheguei are a rasgar as pernas das cal^as com o suor 
do meu treinamento, de forma que minhas panrurnihas ficavam constaute- 
mente visiveis esob oihares examinadorcs - uni lembrctc constantc para mini 
de que as minhas fraquezas mereciam maior aten^ao. Apesar de termos mui¬ 
tos aparelhos dispon/veis* ininca utilize! um flexor de perna ou uni extensor 
de perna durante mens primeiros anos como flsiculrurista. Meu maior obsni- 
culo, ent reran to, foi minha falca de conhceimento, Meu catalogo deexerddos 
para modelar o corpo inteiro consist] a ein apenas algous poucos movimentos, 
Felizmcnre, com estc livro, voce nao p red sari cometer os mesmos erros que 
cometi. 

Voce descohrira, como eu, que o desen volvimenro dos rntisculos o ajuda 
cm todos os aspecros da sua vida. O que voce aprender aqui afetard qualquer 
cnisa que fiver na sua vida. A medida que voce comprovnr os frutos do seu 
trabalho, seu valor proprio e sua autoconfian^a aumentam, e ess as earacteris- 
licas influendarao seu trabalbo e suas relates interpessoais muito alem dc 
seus dias de competi^ao. Reconhe^o o merito do fisiculturismo cm ter-me 
dado nao som elite a tributes ffsicos, mas tambem cm cstahclecer a base para 
tudo mats que realize! - nos negocios, como a tor e ate mesmo na him ilia. Sei 
que posso ter sucesso em qualquer cots a queescolher, esei disso porque enrem 
do o que e neccssdrio para sacrificar, batalhar* persist ir e final in ente superar 
um obstdeufo. 

Mesmo hoje, mu it as das pcssoas com quern rrahalhei co men ram sobre 
meu comprometimento. Quando esrou fbzendo um ft I me, estou pronto para 
repetir uma cena diffcil varias vez.es ate que a fa^amos corretamente. Por quef 
Tudo requer disci pi ina. Se voce se com pro meter a melhorar sua saude fisica, 
encontrard a mesma autodisciplina e concentra^ao; e a busca pelo snccsso 
continua nas demais atividadcs dc sua vida, Em bora voce ralvcz nao perceba 
isso agora, eventual men te o recon heccra quando ado tar a mesma abnrdagcm 
disci pi inada para enfrenmr um determ inado desafio. Essa c outra razao de eu 
ser tao enrusiasmado pelo que o fisiculturismo pode fazer, 

Este livro nao e uma biografia, nem a historia da minha vida como vence- 
dor do Mister Olfmpia por sete vezes, nem mesmo a historia da minha vida 
cornu a tor (Se voce estjver interessado, pode encontrar rudo isso cm ourras 
obras.) Em bora eu seja conhecido principalmente como um fisiculturista que 
sc tornou ator e enipresdrio, em varias ocas iocs ten ho sido capaz de desempe- 
nhar outro pa pel, o qual me traz o maior orgulho pessoaf que c o pa pci de 
professor. For isso, publiquei a cnciclopedia original em 198S e continue! 
minha forte liga^ao com o esporte. Nos anos que se seguiram a essa primeira 
publica^ao, vim reumndo, estudando e revisando informa^oes para esta fonte 
dc pesquisa ampliada e atualizada, O faro de eu poder dizer que consegui 
ins pi rar uma gera^ao de ho mens e mulheres de rodas as idades a se encarrega- 
rem da sua saude e apridao fisica e de fato gratificante. Desde as du as duzias dc 



estudantes dc flsjculturismo que me ouviram mimsrrar urn seminario ua me- 
cade das anos 70 na academia Santa Monica; aos ahmos de nfvel fundamental 
e medio quo tentei ineenrivar aos cxcrdcios quando viafei para todos os 50 
Lstadus como presidente do Presidents Council on Physical Fitness and Sports; 
ao men os afommado que compete no loner City Games ao longo do a no e ao 
portador de deficiencia que participa das Paraolimpfadas; aos leirorcs da mi- 
nha coluna sernanal de jornal sindicauzado edaquelas qucescrevo nas revisras 
dc nmsculagao; para voce, lei tor desta enclclopcdia,,, voces sao a razao maior 
deeu ter em preend ido esse esforgo gigantesco. Sou real men re grate por voces 
terem me escolhido como professor. 

O fate deeu poder dividircom voces mi nha maior paixao no m undo, que 
e real men te u i'mico segredo verdadeiro para a saude, a longcvidadc e uma 
melhor qua I ida.de dc vida, fez destc livro um esforgo de absoluta necessidade — 
e prazer! O fisiculturismo e a nun ha origan, c continuarei pro move ndo o 
espnrrc e fazetido eorrer a sua voz por uieio do meu trabalho* 

Acumulei mais de 35 anos de expcriencia em hsiculrurismo, induindo 
dezenas de mil hares de boras treinando coni os me! ho res fisiculmrisras do 
mundo no passado, como Bill Pearl, Keg Park, Dave Draper, Frank Zane, 
Sergio Oliva e f ranco Columbia; ate os campeoes de hoje, induindo Flex 
Wheeler, Shawn Ray e, oito vezes Mister Olimpia, Lee Haney. Kstudei os 
escritos dos predecessorcs do ftsicultunsmo dos tempos modern os, alguns dos 
quais datam de mais de um s&rulo, induindo System of physical training (1894), 
dc Eugen Sandow; o Manual of physical training (1914), do ex era to dos Esta- 
d os U n i d os; e Muscle bu tiding (1924), de La r I e Li ed er m an. In te rfoguei os 
proeminentes cienristas do exerdtio do mundo, pesquisei perguruas feitas por 
estudantes em seminarios que ministrei cm todos os principals continemes 
desde a Af rica are a Asia e a America do Sul, ate nos mais recerites que proriro 
todo ano cm Columbus, Ohio - e inckn cada pcdacinho desse conhecimento 
nesta eneidopedia. Com esra obra dc consul La, plan ej ad a para estudantes, 
passnndo por iniciantes na categoria, fisicultisristas em nfvel de compeligao, 
a tier as que buscam mdhorar sen desempenho> ate aqueles que simplesmenrc 
querem melhorar a apareneia e hear mais saudavcis, os lei to res sao livres para 
sdecionar o que quiscrem nesse vasto conhecimento que me levon tantos anos 
para acurnular. 

De certo modo, sin to-me como um medico em plantao ao qua! continua- 
men re solid tarn orientagao especial i/ada. LJin esquiador em Sun Valley per- 
gun to n-me como desen volver forga e resistencia muscular no quadriceps para 
melhorar seu desempenho; em uma convcngao sohre saude, varias pessoas 
perguntaram pdas ultimas novidades a respeiro das p ro pried ad es de desenvol- 
vimento muscular da creatina; em Wimbledon, um campcao dc ten is dc elite 
solicitou orientate a respeiro do desenvolvimento da forga do antebrago; cm 
ferias no Havaf, uma mulher vcio arc mini c perguntou o que poderia lazcr 
para perder 45 kg tie go rd ura corporal e depots manter o peso; em semi minus, 
fisiculfuristas jovens querem saber como desert volver ao maxi mo os sens bi¬ 
ceps e aurnenrar a curvn da parte externa da coxa; quando fain para os mill ta¬ 
res, sou cumumeiue quesuonndu sabre como tirur mats proveito do tiviua 
memo corn a penas alguns equi pa memos bd.sicm, lodos os d i as me hi/eni per 
gurttas sob re toptcos que variant desde as vitaminas A e o /inco, ate a neces- 
sidnde de repnuso e recti per agao e as falsas pmmessas de substfmeias para me 
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Ihora do desempenho. Por isso, decidi rempos atras que, sceu fosse dihmdir a 
cren^a nos beneffcios do fisiculturismo, eu reria de Hear total men te atualizado 
cm rda^ao ao ass unto. 

Essa nao tem stdo Lima tare fa facil. A evolu^ao no fisiculturismo tern ocor- 
rido na velocidadc da luz, tan to no m'vel competitive coma entre atletas que o 
praticam apenas por lazer. Aquclcs que simplesmente ignoram isso devido ao 
uso maior de drogas anabdlicas nao con segue in ver o que csta aconteccndo na 
iudustria* A prarica do fisiculturismo, por muito tempo ridicularizada por 
treinadtires quedeclaravam que as pessoas ftcavam com os musculos intumes- 
cidos e sen* flexihiUdade, vem sen do cad a vcz mats investigada por pesquisa- 
do res. Na verdade, a cienda do ne in amen to de for^a esta real men te se toman- 
do uma ciencia, a medida que os cientistas do exerefeio fambem tem estudado 
aquilo que nos, fisiculruriscast realizamos por icntativa e erro ha an os. Isso nao 
quer dizer que nao sabfatnos o que estavamos fazendo; ao contrdrio, os pri¬ 
nt tiros cam pedes de f/sico foram pioneiros na area da saude e da apridao ffeita, 
plan tan do as sememes do desenvolvimento para cad a gera^ao que se scguki. 
Inventamos frases como L Sem don sem ganho’ H palavrasque todo listen Ituris- 
ta hojc conhcce c compreendc. 

Pan bora a ciencia esteja nos most ran do como melhor manipular as varia- 
vcis que com poem o treinamento, voce nao pode reduzir a importancia dos 
fa tores ambientais. Crcsci cm uma familia pobre na Austria da pos Scgunda 
Guerra MundiaJ c, apesar disso, aquelas condi^des dcram-me uni impulso 
maior para veneer. Dcsenvolvcr um senso insrintivo sobre seu tret name mo e 
outro fa tor imangfvel que muitos fisiculturisias dc elite desen vol vem, Vo ma¬ 
de, disdplina e garra tem todos uma fun^ao. A ciencia teve um memento 
difiul quant ificando esses fa to res, mas sua importancia e certamente profun¬ 
da. Assim tambem ea sua gen erica; a l guns indivfduos possuem a estrutura 
dssea e a const mi 19^0 fibro muscular para serem bem-sucedidos no n/vel com- 
petitivo em esportes de po tend a ou fisiculturismo. O ponto principal e que, 
com o fisiculturismo, qualquer um pode aprimorar-se e a leaner 100% do seu 
potencia!, mesmo sem ter o potencia! para tornar-se um atleta de categoria 
mondial. 

Cientistas do exerefeio e especialistas em medic in a que estudam o corpo, 
bem como pesquisadores nas areas de diet a e nutri^ao esportiva ainda cstao 
aplicando as li^ocs de antiganiente para atualtzar e aperfei^oar teen leas de 
treinamento. Sc nao “gravadas na pedra\ muitas das ideias podem ser melhor 
caracterizadas como principios. No final das contas, entretanro, qualquer des- 
coberta apresentada pel a cornu nidade cientifica deve ser util para os estudan- 
tes do esporte e para os proprios flsiculturistas, que sao o teste final da valida¬ 
de dessas ideias* A pi i car essas verdades para a leaner resultados e o fundamen- 
to pratico desta encyclopedia. As inforrita^oes que apresento nestas pdginas 
sao de valor pratico e mrnbem servirao para voce! 

Desde que piibliquei a enciclopedia pela ultima vez, a natureza do fisicul- 
turismo passou por uma evoludto, se e que se pode chamar assim, em vdrios 
aspectos. Um supino ainda e um supino; e um agaehamento, um agaebamen- 
to. Na realidade, a execu^ao dc vdrios exerefeios mudou muito pouco, mas fui 
testemunha de uma scric de outros ft tores muito importances que nuidaram. 



Ddxe-me rever brevemente nao a pern as essas evolu^oes, mas coma elas podem 
ser aplicadas ao scu treinamemo, Vote aprenderd o seguinte: 

* to mo estrururar sen treinamento, seja a sua mcra tomar-se urn cani- 
pedo dc fisito ou simplesmentc deixarseu corpo firme c rigiclo, e como 
voce pode efetivamente atingir areas men os desen vo lvidas; 

* como os atletas dc potent ia podem ajustur a velocidade de repet 
para desenvolvcr lore;a explosiva; 

* q u a i s exc re fc ios i n cl u i r pa ra a I ca n ^.a r o $ m ai o res b c n cf (c i os n 1 liscli I a res 
c quais os menus utilizados por praricanres de mvcl a valued o; 

* como combi liar um treinamento que enfatizc o controle dc gord lira 
corpora! com um quo maximize for^a* e ainda como periodiza-los 
para obier o inelhor dos dois aspect os; 

* como nao a pen as redttzirseu risco de lesoes, mas de fa to leva mar mais 
peso adicionando um aquecimento e um alongamento leve de 5 ou 
10 minutos; 

* como tirar o maxi mo provciro de cada repeti^ao e cada seric, leva n do 
seus musculos a radlga rota I e obrendo os maiorcs beneftdos na regiao 
dolorlda; 

* como combinar as vnridveis de treinamemo qtundo voce atirigir um 
plate de treinamemo; 

* quando o excesso de entusiasmo come^ara a reverter seus ganhos ein 
musculo e for^a* 

Como mencionei, poucos exerefeio s sao realizados hoje com alguma dife- 
rentjia de como o cram 20 anos arras. bxcc^oes: a cieneia ernitiu uma opiniao 
dife rente sob re como voce devc rcalizar movi memos abdominais, O movi- 
meiuo abdominal partial, quesecaracreriza por uma amplitude de movimen- 
to reduzida pda qua! a pel ve e a caixa roracica sao aproximadas, e tun exerefeio 
mais seguro do que um abdominal com amplitude de movi men to completa. 
Os melhores fisicukurisras da epoca em que competi possufam abdominais 
excelentes por realizarem exerticius abdominais, mas sua forte sec^ao media 
provavelmente evitou que tivessem problem as na coluna. Devi do ao faro de a 
dor na lorn bar afUgir ma is dc 3/4 de todos os amcncanos cm algum memento 
de suas vidas, o exerefeio abdominal e eXpressamentceOfttra-indicado no mundo 
redo. Enrao, revise! complerameiue a sessao de treinamenro abdominal para 
adequa-la a opiniao cientffica. lam hem ampliei a lista de cxerdcios para iu- 
cluir o grande rnimero de variances de abdominais parciais. 

As maccrias-primas basicas do treinamento com pesos - barras com ani- 
Ihas, trial teres e exe ratios de peso corporal — tambem nao mudaram muito, 
mas nao podemos dizer o mesmo com relate a aparelhos de treinamenro dc 
far^a, que tem side rntdicionalmentc preferidos por alguns usuarios devidn ao 
faior segnranva. Hoje, munos fahneanies compctem jurrudumeiHe emre si T 
fain que esra mudando radical mem v a irnagem da mdustria e do esporte. A 
cada aim, novas versoes de amigos favor!tos estao-se rornando cada vez. mais 
solivlicadas e laceis de upemr, imitandn cada ve/ mellmr os movimemos com 
peso I tv re, Algumas perm item que o mud no a Itere a angulo de reds tern ui tie 
uma seric para a outra; outran aumeiuam a rcsisteucia na base neganva; e on- 
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tras, ainda, utilizam um computador para variar a resistencia. Espero que ve- 
jamos evolu^oes ainda mais significativas ao longo das proximas decadas. 

As academias comerciais nao sao as unicas a se beneficiarem: o uso dc 
academias residcnciais disparou na mcsma proporc^o, aparclhos grandes e ba- 
rulhentos deram lugar a modelos mcnores e mais scguros, com pre^os mais 
acessiveis e que cab cm direitinho cm um quarto vago. Essa e urna op^ao ideal 
para individuos muiro ocupados que nao tern tempo para ir a uma academia. 

Em termos de nutri^ao, o conceito rude de que “Voce e o que come" 
ainda soa verdadeiro, mas tambem nao despreza as mudan^as drasticas que 
ocorreram na nutri<^ao esportiva. Obviamente, a ciencia desenvolveu alguns 
supcralimcntos, como tomates mais firmes; e agora estamos criando peixes 
cm fazendas e consumindo carnes mais magras dc avcstruz c bufalo, por cxem- 
plo. Hoje, tambem sabemos mais sobre as necessidades alimentares do atleta 
que treina arduamente e acompanhamos a introdu^ao dc alguns suplementos 
importantes que auxiliam no desempenho esportivo. 

Comecemos com a dieta basica do fisiculturista. Jd vi mil e uma dietas da 
moda item e vircm, mas quase todos os fisiculturistas que conhe<;o seguem as 
mcsmas orientates basicas que apresento nesre livro. Na maioria dos casos, a 
ausencia de progrcsso em seus esfor<,os para desenvolver musculo pode estar 
rclacionada a deficiencias nurricionais em sua dieta. Seeu pudesse roubar uma 
frasc de recnicos de computador, seria esta: "Se voce colocar lixo para dentro 
do computador, muito provavelmente ira retirar lixo". Apresento vartas estra- 
tegias sensatas que podem fiincionar com voce. F.nrre os macronurrientes, 
frequentemente me perguntam sobre a fuix^ao da proteina e os principals 
aminoacidos que sustentam o crescimcnto dos tecidos; que quantidade deve 
ser consumida em um determinado dia; e como defmir o tempo das suas 
refeit es para uma absor^ao otima. Asgorduras, equivocadamente tidas como 
inimigas por fisiculturistas que talvez as evitem a todo custo , tern uma 
importante fun^So na sfntese de hormonios vitais para o desenvolvimcnto 
muscular e na manuten^ao da saude. 

Nenhuma discussao sobre nutri^ao estaria complcta sem mencionar os 
suplementos mais importantes, alguns dos quais mudaram drasticamente a 
imagem da nutri^ao esportiva. A creatina e um comprovado ativador do de- 
sempenho, mas varios produtos, incluindo o aminoacido gluramina, os ami¬ 
noacidos de cadeia ramificada e os antioxidantes, sao igualmente importantes 
para os atletas. 

Tambem sabemos mais a respeito das formas como os nutrientes sao ab- 
sorvidos para dentro da corrente sanguinca, c, uma vez que nem todos os 
alimentos sao absorvidos no mesmo ritmo, o indice gliccmico foi criado para 
nicdir a resposta de insulina, um processo anabolico vital. Dado que um trei- 
namento arduo esgota as reservas de glicogenio dos musculos (basicamente 
cnergia armazenada), a refei^ao pos-treinamento e especial men te crucial. Pes- 
quisas agora nos dizem o que ela deve confer e com que rapidez voce deve se 
reabastecer apos a sessao de treinamento. E quern melhor do que os proprios 
fisiculturistas de alto nivel, que agiientaram firmc intimeros periodos de pre- 
paramo para competimo* para explicar os truques que ate mesmo o fisicultu¬ 
rista que nao compete pode utilizar para reduzir sua gordura corporal, mesmo 
que seja apenas para exibir o corpo n3 praia. 
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A area de psicologia do esporrc esta prosperando juntamente com a folha 
de pagamento de atletas milionarios. Novas teorias e tecnicas demonstram a 
importancia da mente no treinamento e na competi$ao, como esrimular a 
motiva^ao e permanecer concentrado e como estabelecer metas alcan^avcis 
em curto c longo pra/o. Se sua meta e tornar-sc Mister Olimpia, seria melhor 
come^ar tendo mna visao clara do ftsico ao qual quer chegar e depois perse- 
gui-la com uni piano de como ira cria-lo. Nada acontece poracaso. Voce nao 
sc tornara, porcxemplo, um medico respeitado por casualidadc; precisara pas- 
sar por anos de cstudos intensivos para alcan^ar sua meta. O mesmo acontece 
com seu treinamento. 

Uma vez que tenha suas metas bem claras em mente, irei mostrar-lhe 
como criar sua propria rotina pessoal de treinamento; mas a (1111910 da mente 
nao acaba aqui. Da mcsma forma queocorreu comigo, essa visao ira inspird-lo 
em cada extcnuante repcti^ao de cada serie c, succssivamcnte, aproxima-lo 
um passo a mais de sua meta. Mas, para isso, existem ourros (atores alem do 
que acontece na academia: cuidados com a dicta e o estilo de vida tambem 
irao aproxima-lo ainda mais do seu destino descjado ou leva-lo mais longe. K 
por isso que a mente e tao crucial em todos os csportes, incluindo o fisiculru- 
rismo. Sua mente deve primeiro criar a imagem, e seu treinamento devc estar 
cm sinronia com essa visualiza<^ao. A medida que voce come^a a veras mudan- 
91 s, conie^i a sentir-se melhor em relai^o a si mesmo. O resultado e um pro- 
cesso de autoperpetua^ao: voce concentra a mente para treinar o corpo, e as 
mudan^as que come^am a ocorrer tamb&n influenciam a mente. Sonhe, acre- 
dire e conseguira! 

O crcscimento exponencial do fisiculturismo gerou uma indiisrria bilio- 
uaria com oportunidades profissionais ilimitadas em clubes de saude, nas areas 
dc roupas e acessorios, equipamentos, produtos nutricionais, publica^oes e 
mi'dia, fisioterapia, personal training\ orientatfSo tecnica e otitras. Voce pode 
imaginar o que c poder sustentar-se todos os dias com uma atividade que voce 
cscolheu livremente para desempenhar como um hobby ? Se e isso que voce 
quer, aprender tudo o que puder sobre o corpo e como ele (unciona e uma boa 
forma de come^ar. 

Paralelas as mudan^as ocorridas no estudo do fisiculturismo estao as mu- 
dan^as na sociedade como um todo. Hoje, o treinamento com pesos e uma 
das atividades de aptidao ffsica de lazer mais populates 11 a America, mas certa- 
mente nao era assim ha uns 25 anos. Lembro-me de ouvir varios treinadores e 
atletas depreciando o treinamento dc foi\a, rcclamando que ele prejudicaria o 
desempenho esportivo. (Gosraria de saber onde eles estao agora!) Atualmcnte, 
o treinamento de for^a pode ser utilizado por todas as pcssoas. 

Das escolas de ensino medio ate faculdades e equipes esportivas profis¬ 
sionais, o treinamento de for^a esta ajudando a gerar atletas melhores, mais 
fortes e ate mais nipidos. Obviarnente, e preciso uma habilidade natural incri- 
n el para chegar ao lopo do seu esporle; mas, sem diivida, o treinamemo de 
lor^i proporciona a vantagem decisiva. () * punhos-de-ferro do beisebol, Mark 
McGwire, acerta a batida regularmente, mesmo durante a lemporada, como 
l.iyrni i»s jogadores tic quase lotlas as pos^oes na National boot Kill I eague. |.i 
vi ate a equipc inteira do ( Imago hulls, campeao mundial da NhA, treman 
do no Golds Gym enquanto estava em Los Angeles. Voce pode apostar que 
eles nao estavam la rimndo lotos como turistas! 
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Voce podc forralcccr o sen rcves para o ten is; desertvoiver sen quadriceps 
para o esqui; adidonar umaaltura consideravet para seu salto vertical no void- 
boh melhorar sua hahilidade para marcar o adversario no futebol; potenti¬ 
al izar sua bra^ada e pern ad a na nara^ao; e melhorar sua fi>r<;a e passada na 
corrida de velocidade, tudo isso com treinamento de fort, a* E mais, voce ficara 
niais resistente a lesoes no ease de ocorrer uni acidente. 

Natural men tc, voc£ nao vai esperar qtie um cor redo r de longa distancia 
treine como um jogador de hitebol americano. A escolha dos exerefeios e a 
manipulatpo das variavcis de rreinamemo perm item que cada adeta adapre a 
atividade as necessidades e metas individuals. Para alguns, como pugiiistas e 
lutadores que comperem em categories de peso, ou ginastas que nao conse- 
guem aumentar sigmficativamente sen peso corporal, a for^a e um fator defb 
nitivo, nias c nccessario um tipo de treinamento diferente do fisiculturismo 
traditional. Um atacantc de futebol americano, um lan^ador de peso ou um 
arremessadot de disco, cada um tern suas proprias exigencias especificas de 
treinamento para sua atividade. Se voce prarica um esporre, aprendcra como 
ad a p tar seu treinamento para atender as exigencias especfficas do seu esporre 
(e ate mesrno especificas da sua posi^ao). E* por ultimo, independentemenre 
de o at 1 eta pesar 70 ou 1 10 kg, o treinamento de ior^a e o ponto comum. 

AI gum as ocupa^oes ex i gem que seu pessoal passe pot um drduo condicio- 
namento fisico que i mi teas con didoes reals de trabalho. Requisitos de admis- 
sao dentro das aeademias militares, de bombeiro e de pot id a ex i gem altos 
niveis de aptidao fisica — em rermos de forest, resisrcncia muscular e conditio- 
namento aerobico - para garantir a seguran^a de todos e a eficacia da missao, 
Isso cxigc hem mats das mulheres (mas de modo algurn e impossivel), que 
devem treinar ralvez mais vigorosamente do que outros colegas ho mens, Uma 
vez selecionado para admissao, isso nao quer dizer que voce nao ten ha mais 
que fiear ern forma; com esse objetivo, os departamentos de policia e o corpo 
de bombeiros estao iustalando salas de musoulaijao em suas dependencias e 
inccntivandoseus veteranos a manterem ruveis nuiximos decotidicionamento 
ffsico. 

H a poucos anos, dura nte a Guerra do Golfo, o Wash i n gto n Post relato u 
que a exigencia numero um para os soldadus no Oricnte Medio era serxipre 
carregar peso excedente de forma que pudessem man ter seu treinamento. Com 
essa flu alidade, cries costuniavam carregar haldes cheios de arera. Nessa epoca, 
estava a servi^o como presidenre do Presidents Council on Physical Fitness 
and S po rt s e co n i a tc i a I gu m as co m pa u h ias de cq u i pa it ici i tos solici tan d o d oa - 
d>es, Separadamente, reunimos 400 toneladas de equipamentos, as quais o 
Gene ral Co tin Po wel I insistia que fosse m £ ra nsportadas via aired ate a s no pas. 
Vcjam como a aptidao fisica e importance para algumas pessoas! 

O treinamento de fbr^a esta seudu milizado ate mesrno pelos idosos. Apos 
os 25 anos de idade aproximadamente, perdemos cerca de 250 g de musculo a 
cada a no de vida. Sem um estfmulo de treinamento apropriadd, os rnusculos 
eventualmente diminuem de tamanho e for^a. O exerctcio regular ajudara a 
deter esse processo de envelhecimento, que, na verdade, nada mais e do que 
u m rest 1 1 tad o d o des u so. Pa ra m u i tos ve tera n os, a f o r^a a u n l c n tad a 1 e va a in- 
depen deticia e a uma melhor qua! idade de vida. 
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Agora, antes de visual izar a vovo embaixa do rack de agachamcnto, saiba 
que mesmo apenas movi memos basicos padem toFtalecer sens miisculos e 
ossos e melhorar a flexibilidade, mas devem set adaptados ao usuario* Hoje, 
exerdtar-se contra a resistencia da agua cm uma piscina e uma atividade po¬ 
pular entre muiros veteran os. 

Novas pesquisas j nos tram que o exerefeio pode tambem auxiliar no pro- 
cesso dc com bate a docngis. Nao pense que essas sao apenas minhas pabvras: 
esse e uni fato con firm ado. Reeentemente, li uma reportagem no Journal of 
Strength and Conditioning Research queo treinamento de forgi cstaajLidan- 
do pacicntes com cancer. Outros numcrosos estudos relacionaram treinamen- 
ro de for^a a melhoras em individuos com diahete, hiper tensao, cardioparia, 
art rite, asma e AIDS, O exerefeio pode estimubr o sistema imunologico, per- 
mirindo que a pessoa combara indisposi^oes menores, ate mesmo depressoes 
leves, NovamentCi □ programa de treinamento de for^a deve ser adaptado para 
sacisfazer as necessidades particulars do individuo. 

E as pessoas rnais [ovens? Sim* elas tambem podem desfrutar alguns dos 
beneficios de uin programa de treinamento dc forga efetuando algumas modi- 
fica^oes, tais como utilizar um protocolo de rcpetit;6e$ altas e exerefeios dc 
peso corporal, fortalecendo e desenvolvendo ossos e musculo. 

Uma das mais extraordtnirtas ten den das da aptidao fisica moderna tem 
sido o redob ram en to na popularidade do treinamento de for^a eture mulhe¬ 
res,, no perfodo de 1987 a 1996* No nivel competitive, o esporte agora oferece 
competl^oes para fisiculturistas e com pet id ores de aptidao fisica. No mvel 
nao-compcritivo, a maioria das mulheres prefere um treinamento que sim- 
plesmente Fortaleza e temodele o corpo e trabalhe areas problem a ticas espeef- 
ficas como glureo, quadril e triceps. Na maioria das vez.es, as mulheres tem 
metas diferentes das dos home ns, em geral tnais interessados em an men tar 
volume muscular e au men tar significativamente sua fbr^a* Em bora os objeti- 
vos dos homem e das mulheres possam difcrir, o que se refiete na estrutura do 
programa e na escolha dos exerefeios, a execugao dos movimentos e idditica. 
O corpo da mulher tambem difcrc fisiologicamente do corpo do homem: 
estrutura esqueletica menor; men os mass a na parte superior do corpo em rela- 
gio as per nas; mais gordura corporal e celubs de gordura nas areas do quadril, 
da coxa e do gliiteo comparadas a cintura. Mas, considerando esses faros, libra 
muscular e fibra muscular e T independentemente de ser em um homem ou em 
uma mulher, responde ao mesmo tipo de exerefeios e teen teas de treinamento, 
Para muitas mulheres, portanto, a solugki e seguir as orientates do treina¬ 
mento de forga efetuando algumas modificanoes* 

Isso signiflea que voce dcsenvolvera miisculos matures sc treinarcomo um 
homem? Certatnente nao: as mulheres produzem tao pouca testosterona — o 
hormonio anabolico responsavel cm grande parte pelo crescimcnto muscular 
- que o efeito de treinamento e muiro menos acentuado. O ponto principal 
aqui 6 que este livro trata de varias metas para quase todo lipo corporal, idade 
e genero, Uma mulher pode cfetuar uma transformagSo Hsica igualmente i m- 
pressionante mesmo que sua meta nao seja o fisiculrurismo tradicional por si. 

Alguma vez voce fraturou urn osso e depots visitou uni fisiorerapeuta para 
comegar uma reabilitagao? O creinamemo de forga util aqui tambem. Ele 
nao sememe redtiz seu risco de lesoes no tecido mole e nas articulates como 
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t am be in c seu melhor recurso para a rccupera^ao total c urn rap i do re to mo a 
sua atividade. Scja uma scnsibilidade muscular tempera Ha, uma dor lonibar, 
articulates rfgidas on retorno a atividade apos voce ter quebrado um osso, o 
treinamento dc lor^a permirira que voce recupere rapidamente seas idveis 
anteriores de for^a* 

A partir do dia em que Charles Atlas ofereceu ajtula a uns magricdbs que 
levaram chutes deareia no rosto, o flsiculrurismo percorrcu um Ion go cami- 
nho. O treinamento de for^a e agora pratieado no mniido todo. Sem duvida, 
dee null to mats do que dcsenvolver gra tides bravos e exibir o corpo na praia 
(mas* veja, esses nao sao objetivos ruins): o treinamento de fort^a podc dar 
nova forma e ton if! car sen corpo > melhorar sua saude e tambem sua disposi- 
£ao, mantedo livre de lesoes c garanrir um futuro longo e arivo. Seja voce um 
inidante em busca dos prmcipios basicus do treinamento* um in termed iario 
procurando dividir sen treinamento e trabalhar uma regiao corporal mentis 
desenvolvida, on um treinador avan^ado procurando aperfei^oar o ffcico e 
incorporar tecnicas de treinamento avan^adas, encontrara as res post as nest as 
paginas* 

Natural mente, entao, a escala de mudan^as que ocorreram no escopo do 
fisiailturLsmo centre os participantes desde que publiquei pda primeira vez a 
encielopedia c imtiro maior do que meramente evolutiva — ela parece ser revo¬ 
lutionary. Alern desses recem-mencioiiados, temos um enrendimeiuo maior 
dos beneffcios do treinamento de fon^, que sao responsaveis, em parte, por 
sua tremenda popularidade. 

Ibda pessoa que entra em uma academia on dube de saude tnu uma 
motiva^ao pessoa 1 que justifies por que eseolheu o treinamento de for^a para 
alcan^ar determinadas metas* Obviamcntc, o ohjetivo do Ftsiculfurismocde- 
sciwGiver um tamanho muscular maior c melhorar a aparencia Ksica, mas 
essas nao sao, de forma alguma, as tinicas ra/bes pdas qua is os indivfduos 
tremain com pesos. Considere tambem os efeitos sobre a for^a: voce tern a 
capacidade de reali/ar um trabalbo melhor, tan to em term os dc set eapa/. de 
levamar um peso maior de uma so vez (for^a muscular) to mo de leva near um 
peso mais leve rnais vezes (rcsistencia muscular). Alguns tipos de Fisiculmi is- 
iho, conio o treinamento dc circuito, sao uma boa op^an para dcsenvolver a 
saiide do Curasao e melhorar o funcionamento dos pulmbes e do sistema res- 
piratbrio, O fixieultunsmo traditional combinado com alguni tipo dc rrema- 
memo aerobic promovera benehetos de saude am da maiores, 

bin uma sociedadc cada vez mais rnuvida pda tecnolugia, que senta por 
tongos perfodos em I rente a oompn rad ores e rdevisocs c ingerc calorias dc 
go rd ura em excesso, o resultado e a obesidade - c van as consequencias dc 
satitle impor unites* O fisiculturismo tern uma lim^ao im porta me na forma- 
910 tie tecido muscular magro e na redu^ao de gordura corporal. Difcrcntc- 
mentedo tecido adipose (dc gordura), o tecido muscular e mctabolieamente 
.uivoerequer muifa energia para man ter-see recouMrtiir-se. bin an men to em 
tecido muscular coi respomle a um aimieino no indicc metabblico. O lisictil 
tmismo perm ire que voce literal men ic redesen be sen corpo e perea ate 910 g 
por semaiM sem arriscar mi a sail ds com pitulas dieteiitas oil dietvts da mod a! 
I 'rtu das curiosas ironias da vida e que os imlivuluos que cm an aeima do peso 
tambem tern uma tendenua ii ficaretn cansatlos, enquanto que aqudes que 
gastaiu basuintc energia excrciiatulo-se parecem fiear rnais cansados ainda, 



Outros efeitos saudaveis tambem podcm ser medidos* Pesquisas mostram 
que o t rc i na mc n to dc fo r<p rcaI izado co r rcramc n te t o r n a a pessoa ma is fl e x b 
vel, e nao com os musculos intumescidos. Isso porquc, quando um musculo 
flexjona durante um movimento, o musculo antagonism c alongado. Muitos 
atletas de elite que passaram anos em uma sala de muscula^ao, como ginastas 
nuisculosos e velocistas de pista, devem ter uma flexibilidade cnormc para sc 
sobressafrem em setts respectivos esportes. Ja vi fisiculturistas profusion ais de 
elite como Flex Wheeler realizarem uma cena de espacato complete! O movi- 
mento mail tern a flexibilidade, e eu o incentivo a trabalhar rodas as regioes do 
corpo alem das suas amplitudes de movimento normals. 

A medida que voce envelhece, especial men re se for mother* seus ossos 
perdem for^a e tamanho. O treinamento de for^a pode evitar e ate mesrno 
reverter a ostcopomse, Isso tarn be ni vale para tendoes e tigamentos* Musut- 
los, ossos e tecitla conjuntivo mais fortes reduzem sen risco de lesoes, O mus¬ 
culo esqueletico funciona como um amortecedor que ajuda a dissipar a fot^a 
de uma atividade repetitiva como correr para uma queda simples cm um solo 
dura. 

Como mencionei, a importancia do com ponen re psicoldglco no fi sic Lib 
turismo nao pode ser subestimada. Professionals da saude mental hojecoticor- 
dam que nao ha nada melhor de que o exerdcio para acalmara ansiedade. Em 
termos de respetto prbprio, voce pode obre-lo a partir de um trabalho bem 
feiro* e a aptidao flsica nao e uma exce^ao. Voce trabalha para alcannar suas 
metas, e 6 jusro que sinta orgulho quando as alcanna, conquistando o respeito 
dos outros no processo. Deixe-tne, finalmente, acrcscentar que rreinar com 
frequcncia pode impulsionar drasticamentc sua vida sexual, dando-lhe mais 
energia, aumentando os nivcis de testosterona, diminuindo a ansiedade e 
melhotando a auto-esiima. 

A soma de tudo isso const itui um caso cxcelcme e convincente para o 
fisiculturismo* Nao e de admirar que trabalharcom pesos tomou-sea ativida- 
de de aptidao ffsica mais popular na America em 1995, con forme avaha^ao do 
Fir ness Products Council, e permaneceu no topo desde entao. Ate mesmo o 
USA Today dedarou que 14 m cl boras significative em forepa e tonus muscular 
dcvidas ao treinamento de for^a somente duas vezes duranre 20 a 30 minutes” 
sao possfveis, apesar do mi to de que fisiculturistas despendeni incontaveis ho- 
ras por dia na academia. Entao, voce fara parte dessa revoiut^ao na aptidao 
ffsica ou ficard emre os mvcis cada vcz maiorcs de obesidade do pais? 

Bis o que posso oferecer a voce- Foi neccssario um livro do ramanho dcsta 
cncidopedia para por em palavras minha vasta experiencia, que vai do treina- 
menro com campeoes de aritigamente a conversas com fisiculturistas de elite 
dc hoje, ate con suit as com cientistas do exereiefo, imtricjonisias e pesquisado- 
res por todo o mundo para investigar dtividas de lei tores como voce que me 
fixer am pergumas sobre treinamento. Como o con hecim onto nao 6 fin i to, 
ten ho me esfor^ado para permanecer em dia com o esporte, mesmo como ex- 
competidor, estudando as formulas da vitoria do passado e as teorias mais 
cor rentes da atualidade. Na realidade, isso ainda me faz um estudame do es- 
porte, mas, como ainda a mo muito o fisicultufismo, e algo que planejo conti- 
nuar por muito tempo* Ao mesmo tempo, dividindo a riqueza do conheci- 
men to, posso rambem servir dc professor. Se isso Ihe agrada, pense em mim 
como scu personal trainer 
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Eh o que voce deve fnzer f>or mini. 1: niuito simples, na vetfdade, mas eu nao 
dim que e fad! — a final de conras, como cu disse, o 1cm a “Sent dor, sem 
ga n I \ o 1 ' r eve o ri ge mem rod a s de fi si cul tu ri s tas. I s so e o que sepa ra aq nd es q iic 
sc dao bem daqueles que nao se dao: vote deve ter urna von fade sincera e 
ardent e de alcanna r o que son ha, dedrear-se a fazer progresso e assumir o con¬ 
trol e da situa^ao para mudar seu corpo. Voce deve se dar conta de que esses 
Aualhos \ rais como usar estertndes anabolicos/andmgemeos, levam so me rite 
a urn progresso de curta dura^ao e a alguns problem as de saude nun to graves 
de longa Jura^ao. Entcnda que n fisiciilrurismo nao e urn proeesso da noire 
para o dia, mas slm que dura a vida tod a. Fa to res pessoais como sua atitude, 
eomprometimento c von tad e de mdhorar sua aparencia tem Lima fun^ao im¬ 
portance em seu sucesso final. Esforce-se para aprender tudo que puder, trdue 
pesado, ou§a seu eorpo e combine tudo is so com uma boa dicta; mas nao se 
concentre demais tentando compreender todas as ideias de treinamento e a 
infmidade de princfpios de uma so vcz, De qualqucr forma, voce, muito pro- 
vavelmcnte, nao possui a experience para mterprerar adequadamenie todas as 
informa^oes. 

Sc voceesta comigo ate aqui, esta millias a f rente dos outros c dost in ado a 

grander 

lentei to mar este livro o mats honesto, precise e prurieo poss/veF Estudc-o, 
revendo o material repetidamenre, consul tandcw> sem [ire que river diWidas, 
necessitar de motivate para sua proxima sessao de treinamento ou cstiver 
apenas buscando formas de efetuar mudan^as em sets rrcinamemo, Voce tem 
as res post as bem aqui nassuas maos. 

Pronto para come^ar? Acredito que sine Entao vamos! 


A r 11 o lil Sch wa r/e n e gge r 
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CAPfTULO 1 


Evolu^ao e Historia 


No final do s^culo XIX, urn novo inter esse pelo fisiculiurismo surgiu, nao 
pelo musculo simplesmente como meio de sobrevivencia on autodefesa; hou- 
vc um rctorno do ideal grego —, o dcsenvolvimcnto muscular como celebra^ao 
do corpo humano. 

lissn foi a cpoca cm que a tradi^ao antiga dc Icvantar pedras cvolum den- 
tro do esporte moderno dc levantamcnto dc peso. A medida que o esporte 
desen volveu-se, enfrentou diferentes aspectos cm diferentes culturas. Na Bu¬ 
rn pa, o levantamcnto de peso era uma tarma de entrerenimento da qua I emcr- 
giram "hornens fortes 1 " professionals - ho mens que ganha ram a vida pda quan- 
ridade de peso que podiam levantar ou sustencar, Sua apareneia fisica nao 
importava para cles ou para sen publico. O resulrado era que eles rendiam a 
desenvolver eorpos robusros c pesados. Os adept os a eulrura fifsica enftuiza- 
vani a nccessidadc dc sc comer airmen tos naturals e nao^processados - uma 
idcia que sc arraigou cm res post a ao uso erescente de novas r^cnicas de proces- 
samenro dc alimcntos, Os americanos csravam com&jando a mudar-sc dc fa¬ 
zendas c ctdades pequenas para as cidadcs grandes; o auto move! propidou 
uma nova mobilidade, Mas, ao mesmo tempo, a vida foi-se tornando cada vez 
mais sedtntaria; e os problemas de saude que aparecem quando uma popula- 
9*0 come um aiimenro errado em excess©, nao praties exercidos sufidentes e 
vi vc em conduces de estresse const antes estavam recem tornando-se evi den¬ 
tes. 

Os fisiculmristas csravam batalhando ncssa direyao com tuna creri^a na 
sautlc geral e no com!U nmanicnto tisico, ddendciuio a ruoderii^au c o cquill- 
brio em codas os aspect os da vida. O euro pen fonpido* beberrao e barrigudo 
ccnameme nao era sou ideal. O que eles pret isiivarn era de um modelo eujo 
bsico UROrporasse as ideias que otavum temando disscmitur algucm que sc 
parcccssc muito mais com as cm at Lias kleali/adas dc ailctas da (1 recta antiga do 
quo com os seguran^as grandalhocs das ccrvejarias bavaras da Bumpa. l ies 
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Eugen Sandow 


encontraram esse homem na pessoa de Eugen Sandow, uma superestrela da 
cultura ffsica da virada do seculo* 

Sandow fezsua reputa^ao na Euro pa como urn homem forte profissional, 
desafiando com sucesso outros homens fortes c superando-os em suas propri- 
as proezas, Ele veio para a America nos idos de 1890 e foi promovido por 
Florenz Ziegfeld, que o anunciou como "O Homem Mais Forte do Mundo* e 
o pos a viajar. Mas o que realmente diferenciou Sandow foi a qualidade estetb 
ca de sen fisico. 

Sandow era muito bonito, sem diivida. Ele era um exibicionista e adorava 
que as pessoas ol has sem para o seu corpo e admirassem suas proezas de ho- 
mcm forte, Ele costumava caminhar dentro de uma caixa de vidro e fazer 
poses, vest!ndo apenas uma folha de figo, enquanto a plateia olhava-o fixa- 
men re, e as mulheres exclamavam extasiadas diante da belcza e da simetria de 
scu dcscnvolvimento muscular. Essa celebra^ao das qualidades esteticas do 
fisico masculino era algo muito novo. Durante a era vitoriana, os homens 
cobriam-se com rotipas muito fechadas, e muito poucos artistas usavam o nu 



masculine como motive para suas pint Liras. Isso fci o que fez a atra^au de 
Sandow tao impressionante. 

Dcvido cm grande parte a popular idade de Sandow, as veil das de barras e 
Kalteres dispararam. Sandow ganhou milhoes de ddlares por semaria e criou 
uma industria intcira a sua volra com a venda de livros e revistas. Eram feitas 
com pc tiroes cm que as in ed id as fisicas dos com pet id ores eram com pa rad as, e 
entao Sandow premia va os vencedores com uma estatua dele mesmo ban had a 
em otiro. Mas, no final das contas, ele foi vftima da sua propria fama dc ma¬ 
cho. Diz-se que urn dia seu carro sain da estrada, e cle sc sentiu obrigado a 
demonstrar sua for^a puxando-o apenas com uma mao para fora de uma vala, 
Como consequcncia, o homcm queo Rei George da Inglaterra apontou como 
u Professor de Cultura Fisica Cientffica para sua Majescade" sofreu uma he- 
morragia cerebral que acabou com a sua vida. 
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AS SENHORAS IDOLATRAM SANDOW. 
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Faqanhas defor^a popularizadas pela Grande Sandvw, 








Por volra do mesmo periodo, George Hackenschmidt conquistou o titulo 
do “Leio Russo” por sua performance quando venceu o cam peon a to russo de 
ievan cam onto dc peso cm 1 898, bem como cm varios campeonatos mundiais 
dc luta. Apos imigrar para a Gra-B reran ha, ele final mente fez fortuna. Era 
cambem urn orador fluente e um esc ri tor proh'fico que produziu llvros filoso- 
flcos como The Origins oj Life, debateu com intelcctuais coma George Ber¬ 
nard Shaw e desafiou ate mesmo Albert Einstein a uma troca dc ideias* 

K houve muiros mais - Professor Louis Atrila, Arthur Saxon, Hermann 
Goerner, Oscar Hilgenftldt e W, A, Pullum. Lies criaram uma tradi^ao ilustre 
de homens de for^a que continua de pe com Paul Anderson, Vasily Alexeev e 
outros levantadores de peso de nossos tempos. 

Uma das pessoas para quern a atividadc da cultura fisica tornou-se uma 
religiao foi o editor Beniarr Macfadden, um homem que poderia servir como 
prorotipo do fanatico por saiide de tod os os tempos. Para pro mover a ideia de 
que a traqueza fisica era real mente imoral, ele hindou a revista Physical Cultu¬ 
re. Depois, conriiniou publicando o New York Evening Graphic, urn jornal 
voltado para um publico ineulro e simples. 

Mackidden era um liabil promotor e, commando cm 1903, apresentou 
uma seric de eomperkoes no Madison Square Garden em Nova York para 
cscother o M Homem Mais Perfeitamente Desenvolvido do Muiido'. Nessa 
prill Kara compvri^an, ele ofereceu um premio de mil ddlares uma pequena 



Arthur SAXON levanton 203 kg acima da cabe(a r 

na altura das bravos. 

PRINCE LAURIE engoliu uma es/tada de 78 cm de 

comprimento . 

TACOMA -1Riga da noroes tc de 191 5. Acer to u 92 
bat Idas em 4 jogos consecutivos. 
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fortuna naquela epoca — junto com o tftulo. Ian to as comperi^des como a 
revista foram berms ucedi das durante decadas. E Mac fad den p rati cava o que 
pregava, caminhando descal^o todas as manhas da sua casa ua Riverside Drive 
em Nova York ate scu escritorio no ccntro da cidade e apareccndo com o pci to 
desnudo em sua propria revistn. Ele era um exemplo de saude e apridao fisica 
ate bem perto dos seus setenta a nos. 

Macfadden provavelmente nao tcria aprovado o fisiculturismo moderno, 
com sua enfase no desenvolvimento visual do corpo em detrimemo da habilb 
dade atletica. Conrudo, ele e outros Fisiculturistas desempenharam um im- 
portante papel na evolu^ao do fisictilturismo. Suas competi^oes ajudaram a 
pro mover o mtcresse em saber como era o corpo e nao simplesrvtente o quao 
forte erarn os miisculos, c entao cmergiu dessas competiroes uma superestrcla 
que estava para se roruar um dos ho mens mais famosos da America par deca- 
das* 

O vencedor do campeonato de Macfadden de 1921 foi Angelo Siciliano. 
l^ra tirar proveiro de sua bma asceiulcmc, esse homem magnificamcntc de¬ 
sen volvi do mudou sen no me para Charles Atlas e adquiriu os direitos de um 
curso de apridao fisica por correspondences denominado rensao diuamicu. 
Pur Jiuis tie SO arms, rapazes creseeram vendo os anuneios Jesse siirso em 
revistase rev istas cm quadrinho, incluirulo aquela em que o garotinlio mirra- 
do leva urn chute de areia no rosto> despede-se para um curso de fisiculturis- 
mo e depots retorna para espancar o valemao e recu[>erar sua namorada. u 


h d 





magricela, suas costelas estao aparcccndo!" tornou-sc a frase mais memoravel 
daquela que o autor Charles Gaines chama dc a cam pan ha publicitdria de 
maior sucesso ua historia. 


A TRANSI^AO PARA O FISICULTURISMO 


Por volra dos anos 20 e 30, tornou-seevidentc que a saiidc c o dcscnvolvimen- 
to do fisico estavam estreitamcnte rdaciouados, c quo o treinamento de peso 
era a melhor maneira de produzir o gray mais alto de dcscnvolvimcnto mus¬ 
cular no periodo dc tempo mais curto possfvel, Apcsar de sens anuncios, ate 
mesmo Charles Atlas utiltzou pesos em detrimen to da tensao dmamica de 
isomerria para produzir sou extraordinario corpo. O conhecimento sobre trek 
namento era limirado, mas os fisiculturistas daquela epoca estavam aprenden- 
do bastante, simplesmenre eomparando sens fisicos com os das estrelas da 
gcra^ao anterior. 

Por cxcmplo, urn dos Womens fortes mais fantosos da virada do seculo for 
Louis Cyr, 136 kg massudos, pesado, gorducho, i mcil so na area da cintura c 
em cada polegada do for^udo em forma de barril. Mas nos anos 20 surgirarn 
homens como Sigmund Klein, queexibia uni fisico coin bela forma muscular, 
equilfbrio e propor^ao, bem como pouca gordura corporal e extrema defink 
<^1o. Klein tornou-se muito influente como proprietario de academia e eserk 
tor sobre treinamento e n utri^ao. Sen fisico, com parade ao de Cyr, era com- 
pletamente diferente. Klein, junto com Sandow e fisiculturistas influentes como 
Macfadden, come^aram gradualmente a con veneer as pessoas dc quc a apa- 
rencia fisica de urn ho mem - e uao apenas sua habilidade para (azer proezas de 
for^a - mereda a tensao, port] tie o ripo de treinamento que produzia o corpo 
esteticamente muscular tambem eontribufa para a saude gcrab Mas a epoca 
cm que o fisico masculino serin julgado puramente pelo principio estetieo foi 
ainda alguns anos depois. 

A for^adesenvoIvida pelo treinamento de peso ainda era um tamo suspei- 
ta nos anos 30, como se fevantadores de peso nao merecessem verdadeiramen- 
te scr chamados de atletas. Era qtiase considerado trapa^a desenvolver o corpo 
treinando em utna academia em vez de praticar uma variedade de esportes, 
Em sua obra mais aruiga, o falecido John Grimek, um leyantador de peso 
olfrnpico que serviu de modelo para tantos aspirantes a fisiculruristas, forhe- 
ceu a informa^ao de que sous magnificos miisculos foram desenvolvidos pelo 
levantamento de peso, cm bora vocc possa pensnr que qualquer pcssoa que 
visse sett fisico em uma praia tcria percebido que nenhuma quaiuidade de 
parada de maos ou polo aquatico podcria ter Icvado a um desen volvi men to 
como aquele, 

Entretanto, a tradi^ao da competi^ao fisica Conrinuou, c, no final dos 
anos 30 % shan't ocasionais reunirnm pugilisms, ginastas, nadatlores, levuruado- 
res dc peso e outros arletas. Esses com pet id ores tin ha in de desempenhar ak 
gum ripo de fa^anha arlctica alcm dc exihif sens fisicos, entao era conuim para 
leva math) res tie peso da epoca serem capa/es de reulizar parada tie maos e 
outros mo vi memos tie ginasriea. 

Em 1939, as coisas comegaram a inudar. A Amateur Athletic Union - 
AAf 1 (Uniao dc Arletas Amadores) ernrou em ten a e criou, por con ra propria. 


mas 
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uma compctfoao de Mister America cm Chicago, no dia 4 dc julho. O vence- 
dor foi Ronald Essmakcr. Os participants ainda nao eram fisiculturistas cx- 
perienres, mas provinham de todos os tipos de forma^ao atletica e posaram 
com varias roupas, desde canoes de pugilista ate sungas. 

Mas, a medida que se dava rnais e mais enfase a aparencia fisica, os levam 
tadores de peso come^aram a desfrutar uma vantagem distinta. O levanta- 
memo de peso mudava os con torn os do corpo mais do que qualqucr outro 
tipo de treinamento, entao eles eram capazes de causar Lima impressao forte e 
cada vez mais fa vo rave! nos jmzes. 

Em 1940, a AAU produziu o primeiro even to realmeiite moderno dc fisi- 
culturismo. O Mister America desse ano e do segumte foi John Grimek, que 
treinou primordialmente levancando pesos em uma academia. Isso fez saber a 
todos que queriam com pet ir contra ele que deveriam seguir um program a de 
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treinamento similar. Grimek tambcm acahou com a ideia mentirosa de queos 
ho mens que treinavam com pesos eram infiexfveis c Incapazes de se desen lpe- 
nharem bem atleucamente. Durante exibi^oes, etc era capaz de ficar no palco 
fazendo levantamentos e poses que envoi via m urn grau extraordinirio de for- 
flexihilidade e coordena^ao. 


O FISICULTURISMO NOS ANOS 40 E 50 

O vencedor do titulo dc Mister America cm 1945 foi um homem que muitos 
acred itavam ser o primeiro fisiculturista verdadeiramente modemo. O fisico 
dc Clarence “Clancy ' Ross nao pareceria inadequado ern qualquer palco de 
hoje - ombros largos, grande dorsal alargado, cituura fina, boas panturrilhase 
abdominals. Messa epoca* a distin^ao entre le van tar pesos puramenre pel a tor- 
^a c treinar com pesos para dar forma e propor^ao ao corpo foi claramentc 
feita. O fisico dos fiskulturistas, ao contririo de outros tipos dc desen volvi- 
mento muscular, era agora rccouhccido como algo unico. 

Co nt udo, o risiculturismo a in da conti mrava sen do um esporte obscuro* 
Nenhum campeao era conhectdo pelo publico geral are Steve Reeves aparcccn 
Reeves foi o homem certo no lugar cerro e na bora certa* Ele era bonito, 
atraentee tinba um fisico magnifico. Veteranosda era Muscle Reach (Muscle 
Reach, hoje local i/.ada em Venice, California, era aquela area da Praia de Santa 
Monica onde ftsiculturistas reuniam-se no final dos ajios 40 c imcio dos 50) 
lembram como as mul tidoes costumavam seguir Reeves quando ele cam inha- 
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Clarence (CLincy) Ross 


va pela praia, e como as pessoas que nao sabiam nada sobre ele simplcsmcntc 
paravam e o encaravam, apavoradas. 

Apos veneer o Mister America e o Mister Universo, Reeves fez filmes e 
tornoU'Se uma estrela internacional com atua^ao nos papeis-tftulo em Hercu¬ 
les (o papel que Reg Park e eu desempenhamos mais tarde para o cinema); 
Morgan , o Pirata\ e O Ladrdo de Bagdd. Ate onde o publico geral tern conhe- 
cimento, nos anos 50 - com exce^ao do duradouro Charles Atlas - houve 
apenas urn fisiculturista famoso: Steve Reeves. 




Ate esrc momento, e provrivel qnc nenlumi scr humano na historic do 
planet a tenha alguma vez aringido o nivel de desen volvinicnto de homeus 
como Grimck* Ross e Reeves, Devido an Kuo de esrarem treinando mais duro 
e mais metodologieamente do que ningtiem jamais o fez, os fisieulrurisras 
anue^aram a aprender coisas sobre o potential hsico do corpo que mesmo 
ciennstas medicos nao podcriam ter predict). A noncia cspalhou se, e logo 
ha via mais c mais grandes fisieu It aristas surgindo todo ano — Bill Pearl, Chuck 
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Reg Park com sens vinte anas. 


Reg Park aos quarenta anas. 
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Sipes, Jack Ddinger, George Eiferman e um dos mens maiorcs /dolos> Reg 
Park. 

Eu me lembro como foi incrfvd quando conheci Reg Park, em 1967. 
Ficjuei quase sem fab de pavor. Uma razao por que sempre o admirei e que ele 
6 um ho mem grande, muito forte, com um fisico de aparencia poderosa. 
Quando eu esrava recem-comet;ando, sabia que queria desen volver o tipo de 
massa e densidade que havia visto nas suas fotos—grande, dura e forte. Reg foi 
o proximo grande campeao a emergir quando Reeves abandonou as competi- 
^ocs para seguir sua carrdra no cinema. Ele sc tornou Mister Universe em 
1951 c Mister Uni verso Professional cm 1958 c 1965. Ncssc ponto, todos 
recoa hedam que Reg estava muito acini a dc todos os outros fbsiculturistas* 
Ele do mi non o cenario do fisiculturismo por duas decadas. 


O FISICULTURISMO NOS ANOS 60 

Avancei pcla primeira vcz no cenario internacional do fisiculturismo cm 1966. 
Nessa epoca, a maioria dos fisiculturistas dc poma sobre os quais cu lia cm 
revistas morava c treinava na California. 

Superar Dennis Tinerino em 1967 -Mister America daquele ano - na 
competi^ao de Mister Uni verso da National Amateur Body Builders Associa¬ 
tion - NABBA (Associate National de Fisiculturistas Amadores) foi miiiha 
primeira grande vitoria internacionak mas isso significava que agora eu teria 
de ir contra os outros cam pedes da epoca. Havia eertamente alguns com pet i- 
do res amea^adorcs por per to - Frank Zane, um ho mem que se prepara tao 
imensamente para uma competi^ao como ninguem mais no fisiculturismo; 
men bom amigo Franco Columbia que passou de grande levantador de po- 
tcncia a Mister Olimpia praricamcntc por absoluta determina^ao de vomade; 
e, e claro, Sergio Oliva. 

Sempre que as pessoas discutem quern seria o melhor fisiculturista de to¬ 
dos os tempos, o nome Sergio Oliva surge mevitavelmente. Ele e eu rivemos 
alguns confrontos inacreditiveis no palco. A unica maneira de eu podersupe- 
ra-!o era estarem absoluta men re perfeita forma - massudo, denso e definido — 
e depois nao cometer nenhum erro. Sergio era tao bom que poderia vcncc-lo 
no vestiirio sc voce nao fosse cuidadoso. Sua camisa se abriria, e la estaria 
aquela massa incrfvd, Ele o paralisaria com um olhar respiraria corn uma 
especic de grunhido animal, c dc repente scu grande dorsal come^aria a alar- 
gar-se. ++ e justo quando voce pensasse que aquele fosse o grande dorsal mais 
inacredi ravel que ja viu> BUM! - de se revelaria, cada vez mais, ate que voce 
come^asse a duvidar de que aquiln que estava vendo fosse um ser humano. 

Em bora eu estivesse I titan do por titulos na Europa, estava bastanre in for- 
mado das competic^oes nos Estados Unidos. Larry Scott havia vencido as duas 
primeiras competi^oes do Mister Olimpia, e eu sabia que evenrualmente teria 
de superar Larry e ourras superesrrdas como Chuck Sipes. Mas um fisicultu¬ 
rista que tambem me impressions va, nao apenas por causa do seu excelente 
fisico, mas tambem pela imagem que era capaz de criar, era Dave Draper. 

Draper representava o fisiculturista californiano dassico — grande, louio e 
bronzeado, com um jeito atraente e um sorriso cativante. Rodeado como eu 
esrava por 90 cm de neve no meio de um inverno austrfaco, a imagem de Dave 
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Em 1967 , Bill Pearl conquutou a thulo de Mr Universe profissional; e eu, o de Mr Univeno amador. 
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Draper em uma praia californiana era real men te muiro atrativa. E os papeis de 
Dave nos filmes como Don't make waves y com Tony Curtis, c sua presents em 
programas de televisao fizeram-me perceber as possibilidades do fisiculturis- 
mo alcfm do cenario dc competi^oes. 

Nos anos 60, havia dois mundos distintos no fisicuUurismo: Europa e 
America. Meus titulos dc Mister Universe em 1967 e 1968 cstabeleceram-me 
como o maior fisiculturista da Euro pa (Ricky Wayne escreveu isto em um 
artigo: “Se Hercules fivesse que nascer hoje, seu nomeseria Arnold Schwarze¬ 
negger”), mas a questao que aiuda permanecia era como eu me sairia contra os 
campeoes americanos. 

Eu olhava atraves do oceano e via Dave Draper, Sergio Oliva, Chet Yor- 
ton, Franz Zane, Bill Pearl, Freddy Ortiz, Harold Poole, Ricky Wayne e ou- 
tros. Meu desaflo era com pet ir contra esses grandes fisiculturistas e vence-los* 
Minha percep^ao do mundo ampliou-se tremendamenteem apenas pou- 
cos anos* Enquanto treinava na Austria, considerava que veneer a compett^ao 
de Mister Universe em Londres era a maior conquisra que eu podia aspirar. 
Agora havia descoberto que veneer esse ritulo era apenas o comedo! Eu ainda 
rinha uma longa jornada pcla frenre e muitos fisiculturistas para derrotar an¬ 
tes que pudesse considcrar-me o me!hot. E isso significava confronrar os me- 
Ihores fisiculturistas americanos* Entao, depois de conquistar meu segundo 
tftulo de Mister Universe da NABBA, em 1968, fui para os Estados Unidos, 
Em 1969, tracei um piano que envolvta veneer rres titulos principals em 
um ano, os campeonatos de todas as federates importantes* Competi no 
Mister Uni verso da International Federation of Bodybuilders - I EBB (Federa¬ 
te International de Fisiculturistas) em Nova York e depois fui imediatamen- 
te a Londres para o Mister Universe da NABBA - que me deram dois titulos 
em uma semana! Mas mesmo com essas vitdrias, eu nao tin ha superado todos, 
entao planejei realizar ainda mais no ano seguinte* 

Quando os anos 60 estavam para terminar, seis nomes emergiram como 
dominantes entre os nfveis daqueles que vinham compctindo nos cam peona¬ 
tos: Dave Draper, Sergio Oliva, Bill Pearl, Franco Columbu, Frank Zane e eu. 



Larry Scott 




Harold Poole 





Com Dennis Tinerino na competiqm de Mister Universe de 1968. 


O FISICULTURISMO NOS ANOS 70 

Em 1970, fut com tudo — conquistci os n'tulos de Mister Mundo da AAU 
Profosional, Mister Universo da NABBA e Mister Olimpia, da IFRB, Final- 



Com R(yy Velasco no Mister Internacional de 1968 
no Mexico * 




22 Arnold Schwarzknkooer 


Mister Uni verso da NABBA de 1 %<V. 



mentc, havia vcncido todos e agora cu scntia que podia chamar a mini mcsmo 
de campeao mundial, com justi^a. O ano de 1971 marcou o ponto alto da 
extraordinaria carreira de Bill Pearl. Pearl conquistou pela primeira vez o Mis¬ 
ter America cm 1953, depois scguiu vencendo o Mister Universe) em 1953, 
1961 e 1967. No Mister Universo de 1971, 18 anos apos sen titulo de Mister 
America, ele voltou para derrotar o remfvel Sergio Oliva e provar, mais uma 
ve/, que era uni dos maiores fisiculturistas de todos os tempos, lntelizmente, 
ele nao contimiou e nao concorreu ao Mister Olimpia naquele ano, entao eu 
nunca five a chance de competir contra ele, o que nos impediu de saber quern 
se revelaria como o supercampeiio. 
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Conquistei seis tftulos de Mister Olfmpia entrc 1970 e 1975, mas nao 
sem consideravel oposi^ao* Ern 1972, por exemplo, o formidavd Sergio oferc- 
ecu-me um com bate que ate hoje e comen tado. Serge Nubret emerghi como 
Lima for^a poderosa durante esse periodo e, no Mister Olfmpia de 1973, foi 
incrfvel cm sua habilidade dc criar um tamanho e uma defmi^ao grandes na- 
quela que era esscncialmente uma estrutura pequena. 

Em 1973, um novo monstro entrou em cena. Lou Ferrigno conquistou o 
tftulo de Mister Universe da IFFB e Fez, saber que uma nova for^a no fisicutru- 
rismo despontava no horizonte. Lou conquistou novamenre o t/tulo dc Mis¬ 
ter Universo da IFFB no ano seguinte e depois concorreu ao Olimpia, Elc 
pode ter admitido que sempre me idolatrou, mas isso nao o impediu de fazer 
seu melhor para tirax-me o tftulo de Olimpia, 

O Mister Olfmpia dc 1975 foi algo dc alto n/vel na historia desse grande 
even to. Ferrigno voltou detenu inado a conquistara vitoria; Serge Nubret tam- 
bem estava de volta e em otima forma. Pela primeira vez, havia seis ou sere 
campeoes de primeira classe lutando pelo tftulo, e cu estava espccialmente 
orgulhoso dessa vitoria, apos a qua! me despedi das cotnpeti^oes. 

O ano seguinte foi palco de um even to que realmeiue causou Comoro na 
historia do fisicultu rismo: Franco Coin mbit conquistou o tftulo de Mister 


Pose fmm o Mister l hiiverso de 1970 
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Olimpia de 1976, o primeiro homem pequeno a faze-Io. Ate esse momento, 
sempre vencia um homem grande; mas, de 1976 em diante, o homem peque¬ 
no recebeu o respeito merecido. Musculosidade e gordura corporal extrema- 
mente baixa tornaram-se os fatores decisivos, e isso requeria adotar uma abor- 
dagem quase cienti'fica de treinamento e dieta. O final dos anos 70 viu Frank 
Zane atingir o seu vigor, conquistando tres titulos consecutivos de Mister 
Olimpia com seu fisico atletico. Robby Robinson tambem alcan^ou o status 
de categoria mundial e exibiu altas qualidades esteticas e musculares. Ao con- 
trario, quando Kal Szkalak venceu o Campeonato Mundial de Fisiculturismo 
Amador de 1977, foi mais em virtude de um incrivel desenvolvimento de 
massa do que por uma simetria semelhante a de Zane. 

Em 1980, voltei a competir e venci o Mister Oh'mpia em Sydney, Austra¬ 
lia. Quase nao acreditei no quao competitivo o esporte havia-se tornado ate 
entao, ou que eu seria tao pressionado por um fisiculturista tao pequeno como 
Chris Dickerson. A minha volta, vi exemplos de descnvolvimentos antes ini- 
magi naveis, desde as pernas de Platz ao grande dorsal de Roy Callender, de 
cspcssura inacreditavel e densidade incrivel. Minha carreira durou mais do 
que a da maioria (devido, em parte, ao fato de que comecei a competir muito 
jovem); mas, nos anos 70, a crescente popularidade do esporte fez com que 




Bill Pearl 


Em 1970, Frank Zane venceu o Mister Uni verso 
amador; e eu, o Mister Universo Profissional. Christine 
Zane foi a Miss Bicjuini. 
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Pose para o Mister Olimpia de 1970 com Sergio Oliva. 
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Mister Mundo de 1970- 


Com Serge Nub ret e Joe Weider no Olimpia de 
1971 . 







Pose no Olimpia de 1972 com 
Serge Nubret e Sergio Oliva , 
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joe Weider entregando os trofeus dos vencedores de 1973 — Ken Waller ; Mister Mundo; Lou Ferrigno, Mister America; e eu } Mister 
Olimpia . 
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0 Olimpia de 1975 com Serge Nubret, Ben Welder e Lou Ferrigno. 
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0 Olimpia de 1975 com Franco Columbu . 


Franco Columbu 


rmiitos dos astros dos a nos 60 ptidessem permanecer ativos cm corn pet i^oes 
para enfrentar os novos campeoes dos anos 70, 

Os anos 70 tambcm tcstemunharam a clcva^ao da bedera^ao Intcniacio- 
nal dc Rsiculturistas como a organiza^ao dominance do fisicukui ismo. Sob a 
orienra^ao dc seu presidente, Ben Weidcr, a II : BB consistia de mats dc ccm 
pauses membros e rornou-sea sexta maior federaqao esportivado mundo, Alem 
disso, a tfttilo de Mister Olimpia era agora reconhecido como o principal 
campeonaro professional de fisiadturismo, com pa ravel ao de Wimbledon, de 
renis; e ao Aberro dos bsrados Unidos, dc indfe. 


PUMPING IRON 


Uma das ma lores miluencias sob re o fisieulrurismo nos anos 70 foi o livro, e 
depois o 01 me, Pumping Iron . ( diaries i lames e George Butler escolberam um 
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assunto sob re o qual a maioria das pessoas nao sabe absofutamente nada e 
fizeram dele urn dos topicos preferidos da decada. Foi a primeira vez que 
alguem dcu ao publico gcral uma visao a respcito do que se tratava o fisicultu- 
rismo e dc como real men re cram os fisiculturistas. Gaines e Butler foram ca- 
pazcs de arrair o publico para um esporte que por muito tempo havia sido 
menosprezado e m a 1-com preen dido, e o sucesso dc Pumping Iron criou o mar 
co para duas deeadas de crescimeruo explosivo na popularidade do fisicultu¬ 
rismo, O sucesso do livro nao apenas deu um grande impulse a minha carreira 
e ajudou o fisiculturismo a encontrar seu cam in bo na rede de program as es- 
portivos de radio e nas superprodu^oes de cinema, como tambem mfluenciou 
na retirada do fisiculturismo do ginasio das escolas de ensino medio para paid- 
cios culmrais como o Sydney Opera House eo New York's Whitney Museum. 
Fisiculturistas tem posadoem incontdveis capas de revistas, eo fisiculturismo 
c o assunto de muitos livros lideres de venda. 
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O FlSICULTURlSMO NOS ANOS 80 £ 90 


Antigameme, eu podia flair no palco do Olimpia e ser desafiado per am ou 
dois outros competidores. Km 1980, o palco do OKmpia inclma Frank Zane, 
Chris Dickerson, Boyer Coe, Ken Waller, Mike Menrzer, Roger Walker, Tom 
Platz, Samir Bannout e Roy Callender, enrre outros. Esse alinhamento de 
talemos teria sido impensavd em 1967, cm bora um Sergio Oliva, Larry Scott, 
Reg Park ou Harold Poole em excelenre forma reriam cau&ado Lima impressao 
tao forte como sempre no Olimpia de 1980, Mao e uma qttestao de que os 
melhores sejam melhores, mas o faro e que hoje hi muito mais competidores 
de elite do que antes. 

Quando os anos 80 puseram-se rota I men te em marcha, estava claro que 
essa expan sao da compcti^ao veio para hear. Os venccdorcs do Olimpia de 
1981 e 1982 foram competidores experientes -Franco Columbu e Chris Di¬ 
ckerson, respect iva men te - mas dentro de poucOs a nos esses cam pedes apo- 
sentaram-se, e entramos em uma era em que fisicos gratides c massudos domi- 
nariam o Mister Olimpia, Ate esse mo men to, o homem decomplei^ao menor 
nunca havia vencido o Mister Olimpia como o maior competidor. No inicio 
dos anos 80, houve mais Mister Olfmpias vencidos per fisiculmristas com 
menus de 90 kg (Scott, Zane, Columbu, Dickerson) do que por fisiculturistas 
com mais de 90 kg (Oliva, Ban non i e eu) - c Samir pesava apenas ligeiramen- 
te acima de 90 kg na ^poca. 

Entao Lee Haney apareceu e sou be tirar prove) to desse ffslco com pacta c 
proporcional para conquisrar oito ritulos de Mister Olimpia, quebrando meu 
rccordc de sere virorias. Dcpois de Lee, veio Dorian Yates, a resposta inglcsa 
para Mount Rush more, que era capaz de conquistar seus multiples titulos de 
Mister Olimpia dominando sua competi^o com um flLsico herciileo dc 120 
kg on mais demusculos rigidos e sal ten res* Qualquef fa do fisiculrurismo que 
viajasse pela maquina do tempo da meiade dos anos 60 a metade dos anos 90 
e olhasse para o alinhamento do Mister Olimpia moderno poderia ate pensar 
que tiv&semos sido invadidos por uma espikie de alienfgena, de tao gigantes- 
cos que cram os competidores. Ao lado de Dorian, ele vena Nasser E) Sonbaty, 
quasc do mesmo tamanho, junto com Paul Dillett, jean-Pierre Fux e Kevin 
Levrone - todos tao fortes que someritc um dcsenvolvimento proximo da 
perfei^ao permit! u que fisiculmristas men ores como Shawn Ray (um cam- 
peao do Arnold Classic) e Lee Priest garanrissem sen proprio espa^o* Um sinal 
dos tempos nos anos 90 foi que o esteticatneme remfvel Flex Wheeler, pesan- 
do aproximadamente o que eu pesava nas minhas ultimas vi tori as do Mister 
Olfmpia, nunca foi um dos maiores competidores no palco. 

Obviamcnte, isso representou uma tendcncia que n^o poderia conrinuar 
indefinidamente. Um Mister Olimpia de 122 kg, sim* mas o fisico competiti- 
vo esta chegando ao ponto em que a necessidade de maliter a simetna, a pro- 
por^ao e a definite nao permmra um aumento muito maior em tamanho, E 
simplesmente imppssfvel fisicamente para um fisicultunsta com 145 kg ter a 
mesma qualidade esfotica do que um que pesa 100 kg* Nao apenas isso, mas a 
medida que os anos 90 avan^aram, o proprio publico do fisicutrurUmo de- 
monstrou uma insatisfa^ao crescente com a escolha dos jufzes simplesmente 
por massa em vez de idcais tradicionais de esterica e simetria. Mas o fisicultu- 




Pose para o Olimpia de 1980 com Boyer Coe e Prank Zane\ 


Muter Olimpia de 1981 — Franco Columbu . 


rismo anda em ciclos, como acontece com muitas outras coisas, entao uin 
pendulo que oscila para um lado inevitavelmente oscllara de volta ao cenrro e 
depois ao outro extremo. 

O CRESCIMENTO EXPLOSIVO DO 
FISICULTURISMO 

Os anos 80 tesremunharam um crescimento explosive no fisiculrurismo, nao 
apenas como urn esporte pomperitivo, mas em term os do scu efeito na nossa 
cult Lira e no publico em geral. Quando a decada come^ou, a 1FBB ja era uma 
orgamza^ao bem-sucedida, ostentando mais de 100 parses membros. Nos anos 
90, ela mcluia 160 paises c\ de acordo com seu presidente, Ben Weider, tor- 
nou-sc a quarta maior federate esportiva do mundo. 

A Uniao Sovietica tornou-se membro da IH ; B na metade dos anos 80; e, 
apes o dcs membra men to da Uniao Sovietica. ns varies paiscs quca constituiam 
tambem solicitaram sua associa^ao na 1FBB. o que tain be m ajudou a engros- 
sar as Bias da organiza^ao, Em 1990, a China rambm uniu-sc a 1FBB e come- 
C L ou a setliar compeli^oes, nao sojnente para hdiuens, mas tambem para mu 
lliercs fisiculrurisras. 

A cutmina^ao desse succsso veio quando o fLsiculturismo recebeu o reco- 
nhecimento oticial do ( oiniie Olimpieo imernaeional ( Ob cm 199“. ror 
nando o esporte da eompeticao Hsica um membro efetivo da conmnidade 
in teniae ional de esportes amadores. 
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O impacto do fisiculturismo sobre a cultura moderna tambem ficou evi- 
dente, a medida que come^amos a ver cada vez mais fisicos musculosos repre- 
scntados nas propagandas de jornais, revistas e televisao. Urn banco procla- 
mou sua for^i como organiza^ao fmanceira incluindo um bra^o musculoso 
eni uma demonstra^ao de rosea biceps. Os tclespectadorcs eram estimulados a 
utilizar um servi^o particular dc liga^ao a cobrar cm um anuncio que exibia 
uma pessoa parecida com Arnold Schwarzenegger, com a voz parccida com a 
do fisiculturista Roland Kickinger. O fisiculturismo ccrtamcntc mudou os 
fisicos dos herois de filmes de a 9 ao. Uma vez que o publico acostumou-se a ver 
os tipos de corpos exibidos em filmes como Conan , Rambo e nos filmes de 
artes marciais de Jean-Claude Van Damme, os novos atores de cinema e tele- 
visao, os modelos fotograficos e de passarela deram-se conta de que e melhor 
voce estar em forma se quiser impressionar o publico. 
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Os competidores nos anos 90 tnmaram-se massudos. 



Firs aindn damn manter simetria, pro par (no e defnti(oo, eonforme drmonstrndo ncssa pose porn o Mister Olimpia* 
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Gbviamente, todo esse crescimento apresentou problemas* Quanto maior 
voc£ flea, mais aten^ao ehama - tan to posit iva corno negativa. En quanto o 
Presidente Bush promovia a ideia do treinamento de fisiculturismo urilizando 
o vefculo do Consdho Federal de Aptidao Ffsica, e publica^oes como o USA 
Today publicavam artigos exaltando os beneRcios a serem obtidos do treina- 
menro com pesos da forma como os fisiculruristas fazem, difamadores do fisi* 
cultutismo dedicaram energia aumentada para atacar o es porte. 

A pior derrora que o fisiculmrismo teve de enfrentar foi sobre a questao 
do uso de esteroides anabolicos e outras drogas que melhoram o desempenho. 
Certainente nao ha diivida de que o abuse de drogas existe no esporte do 
fisiculturismo, mas muito freqilentemente deixou passar o fato de que os mes- 
inos problcmas tambem ex i stem cm uma cnormc variedadc de outros espor- 
tes* Certa vez, o Sports Illustrated publican o que muitos classifies ram como 
um artigo altamente irresponsive! apoiando as mas a^oes de um ex-fisicultu- 
rista, que nao competia ha cerca de 15 anos, como algo rep resen tat ivn do 
com portamento a ser esperado de eompetidores de ffsico coin rela^ao ao seu 
pendor pelo uso de drogas. 

Entretanro, cm resposta a pressao do pdblico e as exigences feitas pelo 
COIi a IFBB anilfidou que esraria instituindo um programa ambieioso de 
teste anridrogas, estendendo ao teste que \A esti sendo desenvolvido regular- 
mente nos Campeonatos Mundiais de Fisiculmrismo Amador (os ex-Mister 
Universe) da IFFB. Espero que esse programa nao apenas ajude a insrruir os 
jovens fisiculnimtas sobre os perigos da utiliza^ao de substancias proibidas e a 
dissuadi-los de experimentar essas drogas, mas ajude tambem a persuadir u 
publico de que o fisieuliurismo e de fato um esporte legitimo e excitante, e 
sens campcocs sao atlctas legit imos c ad mi ravels. 


O FIM DE SEMANA CLASSICO DE ARNOLD 


Uma inova^ao no fisiculmrismo competitive, come^ando em 1994, rein sido 
a serie de evenros que promovi com meu socio de longo tempo Jim Lorimer, 
em Columbus, Ohio, charnado The Arnold Classic Weekend {O Fim de Se- 
mana Classico de Arnold), Quando passei do mundodo fisiculmrismo para a 
industria cinemarografica, fiquei cada vez mais confident? de quao poucas 
vezes o fisiculmrismo foi tratado como o cspetaculo excitante que poderia ser. 
Fntao Jim e eu dcsenvolvcmos um pacotc completo de eventos que inclmam 
o Arnold Classic para homeus, o Miss Imernacipnal para mnlheres fisiculru- 
ristas,umacompeti^ao de aptidao ftsica para mulhcres, uma grandc exposi^ao 
da industria da aptidao fisica e uma excitante competicao de artes marciai.s 
com cxibfoocs. 

Esse fim de semana completo de excita^ao atraiu ran to s Fas do fisico a 
cidade T que Jim Lorimer informou-mc que esse e o terceiro cvento anual de 
nr a io r pu bl \ co em Co I u m bus, perde n d o ape n as pa ra u m a ex pos i <;ao n ac i o n a l 
e uma internacional de cavnlos. w Nao admira que das atraiam uma multidao 
maior", eu dtsse a Jim, M EIes fern eompetidores maiorcs do que os nossos." 
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A PROFISSAO DO FISICULTURISMO 


O sucesso do Arnold Classic 6 apenas iiina indicate do gran em que o fisicub 
turisino chcgou dentro de um esporte professional importante. A medida que 
o fisiculturismo ganhou cm popularidadc, o dinhciro prove niente do esporte 
rambem an men tou. Alguns fisieulnirisias sempte con segi lira m tauter dinheiro 
de seus fisicos - por cxemplo, John Crimek, Bill Pearl e Reg Park cram so l id- 
tados para seminaries e exibit^oes nos anos 50 - mas muito poucos astros do 
ffsico conseguiam susreniar-seexdusivamenre do esporte. Mesmo recentemem 
te, na metade dos anos 70* acred i to que os unicos dots fisiculrurisras que vivmrti 
somente do esporte cram Franco e eu* ll precise 1cmbrar que, em 1965* o 
premio ganho no primeiro Mister Olimpia foi apenas uma coma* Em 1998, 
um ve need or profissional tie elite poderia esperar Icvar cento e dez mil do I a res* 
c o premio total em dinhciro disponivd no Mister Olimpia ou no Arnold 
Classic subru para um milhao de do la res. 

Com certeza, sempre que ha muito dinheiro envoivido repen tinamente, 
tudo corner a mudar* c o sucesso gen ainda tnais opo mini dad es* Muitos 
astros do Ffsico abriram academics, come^tnun a fabricar equipamentos ou 
criaram linhas dc roupas ou su piemen ros. A materia multiplicou sens rendt- 
mentos por meio de vendas pelo correio de todos esses produtos e* natu rai¬ 
nier! te, seminaries e exibi^oes. 

O crcscimento do fisiculturismo foi paralelo a consciencia da importance 
da apridao fisica na culiura esrabelecida. O interesse pda apridao fisica au- 
mentou explosivamenre nos ulumos anos* con forme indicado pdo iremendo 
aumcnm no numero de acadcmias c socios dc academia por todo o pais c pelo 
a u men to extraordmario constatado nas Vendas de roupas c equipamentos para 
cxerciqios c su piementos dicteticos. 

Ao longo dos anos 80, o fisiculturismo tornou-se cada vez mais visivd na 
r.devisap, coberto pdas tres principals redes de comunica^ocs, hem como pda 
ESFN e outros canals esportivos a cabo. Infelizmente, o interesse por parte da 
midia nao continuou aumentando a medida que os anos 90 avan^aram: o 
niotivo Foi a controversy das drogas. Hmbora muitos outros esporte? rambem 
sejam atormen tados por problem as com cstcroides anabdlicos e outras d togas 
que mdhoram o desempenlio, a acen^ao do publico rendeu a conceutrar-se 
despropott'ionalmente no mundo da competi^ao Hsjcn. Obviarnente* tamo o 
proprio problema como o emend i men to publico a respeito do fisiculturismo 
terao de ser rnuados no futuro para que o fisiculturismo possa a leaner u su¬ 
cesso de que e capaz. 


JOE WEIDER 

Qualquer discussjo sobre fisiculturismo seria incompleta se inlo mcUcionas.se 
a confribui^ao de Joe Welder e suas revistas Muscle & f itness e Flex. Desde o 
initio dos anos 40* Joe fazia mais do que simplesmente forticcer bo ns artigos 
e folos detallumdo us competi^oes tie fisictiltunMiin. arugos sobre como trei 
narc perils de person alidade this i iu lores estrdas do fisko. I le lam hem cunse- 
guiu reimir e preserver enormes quantidadcs de informates valiosas sobre 
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treinamenro, bem como utilizar suas revistas, livros e videotexes para dispo- 
nibilizar essas mforrna§oe 3 para cada nova gera^ao de (ovens fisiculturistas. 

Joe gastou uma enorme quant idade de tempo ao longo dos an os visitando 
acadernias por todo o pais e observando como as estrelas treinavam. Porexcm- 
plo, nos anos 60, elc observou que Larry Scott utilizava uni banco de orador 
para fkzer roscas, e o fortissimo Chuck Sipes continuava realiLaudo uma scric 
arras da outra com grande in tens idade renraudo rapidamenre o peso da barra 
entre series. Ele tomou nota desses metodos, descreveu-os c etitao deudhes 
nomes. Scott nao chanson sua t^cnica de Roscas de Scott, e Sipes nao peree- 
beu que estava urilizando o Metodo de Carga Regressiva, Mas* gramas a joe, 
logo todos riverain acesso a essas valiosas focnicas de treinamento. 

Na Austria, eu treinava pda manha e novamente ao anoitecer porque era 
o que in in ha pro gram 3910 diaria cxigia, Agora., isso l conhecido como Siste- 
ma de Divisao Dupla de Wdder, e esti sendo utilizado por fisiculturistas no 
mundo todo. Os Princfpios de Trcinamento de Welder sao uma cole^ao das 
melhores tecnicas de fisitukurismo jit criadas, joe Weider recon heceu esses 
principios, deu a des seu proprio no me (Prindpio instintivo de Weider, Prin- 
cfpio de Prioridade de Weider, Principio de Contralto Maxima de Weider e 
assim por diante) e promo veil-os em sua re vista. Seria impossivel conrar o 
numero dc fisiculturistas que sc beneficiaram das ideias dc Joe sobre rreina- 
mento, nutri^ao, dicta c tudo mats que c ncccssario para fazer dc si proprio 
urn succsso no fisiculturismo. 

A EVOLU^AO DO TREINAMENTO MQDERNO 

Uma razao pela qual os fisiculturistas continuaram a Hear m a lores, mais duros 
e mats definidos ao longo das decadas e que des compreenderam com o tem¬ 
po, em grande parte por rentativa e erro, formas melhores de treinamenro c 
metodos mais eficazes dc dicta. Todos os esporres mclhoraram durante as ulti¬ 
mas cinco decadas, e o fisiculturismo nao e cxce^ao. Na realidade, algumas 
pessoas argumentanam que o nivel de aptidao fifsica em todos os esportes me- 
Ihorou a medida que as tecnicas dc fisiculturismo tomaram-se mais a in pla¬ 
nter! te conhecidas e ado tad as. 

Na epoca de John Grimek, os fisiculturistas ainda treinavam, em sua grande 
maioria, como levantadores de peso e tendiam a trabalhar todo o corpn rres 
vezes porsemana. Hoje, o rreinamento de fisiculturismo 6 muito mais sofistb 
cado do que naquela epoca. Os fisiculturistas rreinam cada regiao corporal 
mais imensardente + rrabalham todos os musculos dc diferentes angulos, utili- 
zam uma variedadc maior dc exercicios c equipamentos e sao muito mais 
consdemes da necessidade de treiuar pesado em movimenros ripidos e rdatb 
vam elite curtos e depois permit ir que o corpo repo use, recupere-se e desen vol~ 
va-se. Se antes a meta principal era apenas ficar "grande", agora os fisieulturis' 
tas ten lam atcangir "qual idade” — criando um fisico com forma e simetria 
espetacularcs, com cada musculo definido c separado —um mVcl dc defi 111910 
que laz com que os compctidores dc dire dc hoje sc pa regain com modelos 
anatomicos ambulantes- 
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Joe Welder com fisiculturistas. 
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A medida que os fiskulruristas desenvolveram teen leas novas, os recursos 
utilizados para dar forma a sens corpos cam be m mudaram- As academias nos 
an os 30 e 40 eram locals primitivos para os padroes atuais, Os proprietaries dc 
academias como o falecido Vic Tanny, uni dos criadores do elube dc saride 
moderno, experiment a ram varies ripos dc aparelhos com cabo e roldana para 
uferecer a sens dientes mais op^oes de exerefaos, mas a barra e o haltcre ainda 
dominavam a academia* No infeio dos anos 60 t a introdu^ao de aparelhos 
rornou posstvcl uma grande variedade de exerefeios* Hoje, Cybex, Hammer 
Strength, Body Masters, Paramount! Universal, Nautilus e muitos outros fa- 
bricanrcs pmduzem equipameiuos esscnciais para suplementar o treinamenco 
de uni Pisiculturista. Na World Gym, Joe Gold {tambem fun dado r da Golds 
Gym) projetou c construiu equipamentos de forma tao bcm-succdida, que 
setts projetos tem sido co p i ados e imitados por todo o mundo. 

Os fisiculturistas tambem aprenderam a dominar os principles da dieta e 
da nutri^ao. A mtiseuhtura magra nem sentpre foi o faror importante na com- 
peti^ao de fisiculturismo que e hoje; a massa muscular pura era considerada 
muiro import ante. Mas os fisiculturistas perceberam com o tempo que o vo¬ 
lume produzido pela gordura corporal nao tin ha Itigar num ffsico de qualida- 
de, e que era necessario livrar-se da maior quamldade de gordura possfvel a 
ft m de le velar total men ce seu desen volvimen to muscular 

Assim, os fisiculruristas para ram de avolumar-se. Aprenderam a seguir 
di e t as rfg i d as en q u a u to co n r i n u ava m r rein an do m u i to pesado, e a i n ge ri r s u- 
plementos de vitaminas, minerals e prorefnas para aUmenrar seu progresso* 
Pies investigaram o efeito de esterdides, tireoide e uma serie inteira de agentes 
biomeoanicos sobre o corpo, K come^aram a utilizer recnicas motivacionais e 
ate mesmo a hip nose para utilizar o poder da mente para for^ar o desenvolvi- 
mento do corpo alem dos limites an ter lores* E, ao fazerem isso, os fisioilturis- 
tas corneal ram a atrair a aten^ao dc medicos e cientistas, que chegaram a 
condusao de que a capacidade desses at let as para desenvolvcr a corpo huma- 
no represen tava uma grande ruptura na nossa compreensao do exercicio c de 
sen efeito sobre o corpo. Isso levou a uma revolu$ao nas tecnicas de exercicio c 
aptidao fusica disponiVeis para o publico geraL 

Um sinal elaro do crescimento da popularidade do tretnamento de peso 
nos Estados Un id os e ao redor do mundo e a prolifera^ao de academias serias. 
Na cpoca cm que eu era um jovem fisiculturista viajando pelo mundo, ludo 
que eu podia fazer era encontrar uma academia onde eu pudesse realizar um 
tretnamento de verdade. Hoje, onde quer que eu va, ha uma World Gym, 
uma Powerhouse Gym, uma Golds Gym, uma Family Fitness Center on tan- 
t os o t 1 1 ro $ I o ca is d e t re i n a m c n t o be m - cq u 1 pados. N ao h a m a i s m u i t a d i fe re 11 - 
91 entre os equipamentos di spoilt veis nurria boa academia de fisiculturismo 
on num chamado spa de saude, As pessoas aprenderam que musculo e rmiscu- 
lo, e que voce precisa da mesma s^ric de equipamentos de exercicio indepen- 
demememe de estar treinando para ficar fisjeamente apto e saudavel ou para 
veneer o campeonato de Mister Universe ou Mister Olimpia* 
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O FUTURO DO FISICULTURISMO 


Quando viajo pelo pafs c pclo mun do e ycjo* eada vex mais, bans Fisiculru- 
ristas rcvdaiido-sciieis Esrados Unidos e urn niimero crescente de competi- 
dores europens venedndo campeonatos internadonais, renho grande espe- 
raii^a no. hituru da esparto. O fisiculrurismo e tao especializado e tao diffcil 
que son Warm mm p^quena porcentagem de pessoas alguma vex id querer 
fazer o que e necesdrio para tomar-se um campeao inrernacional, mas a tie- 
tas que em outros tempos leriam si do atrafdos por outros esportes agora 
estao come^ando a considerar a possibilidadt de um;i carreira no fisicuhu¬ 
rls mo. Essa c um;i das coisas que garantirao que o esporte conrinuara a cres- 
cer* que o mvcl de competi^ao pcrmancecra alto e que o iuteresse do publico 
continuara aumemando* 

Nao ha diivida de que os com pet ido res de elite tendcrao a ser bem ma lo¬ 
res no fLi turn do que eram no pass ado. Cos to de usar o boxe cotrio analogia* 
Anos atras, cam pedes de peso pesado frequememente pesavam men os de 90 
kg — corno, por excmplo, Joe Louis e Rocky Marciano. I loje, os menores 
lu tad ores de peso-pesado pesam mais de *)0 kg, e pesos-pesados earn 104 kg 
corno, por cxemplo, Riddick Bowe, cstao sc torn a nao mais co minis, Mas, 
apesar do tainanho enorme que esta sendo atingido por jogadores de turebol 
a meri can o, levant adores de peso e outros atletas, nao existem lutadores de 
peso-pesado com 1 ) 8 kg - e talvez tunica exisiam. Ate certo po n to* ganhar 
mais tamanho dimitiui ao in vex de au men tar sita capacidade de desen l pen ho 
em um determmado esporte* Isso vale para o boxe, o ten is e o futeboL para 
citaralgtms exemplos, c provavelmcntc tamhern para o fisiculrurismo* 

O hsiculturismo tern muito mats sign idea do lioje do que quart do me apai- 
xonei por de pda prirneira vez* Depois, havia somenre coinpeti^ao, mas hoje 
ele desenvolveu urn lado de fazer — fisiculrurismo para aptidao ffsica, Wide e 
corno meio de desejtvolver a confmn^a e uma mdlior an to-i mage m. Or rope- 
disrasesrao come^ando a util izado coma forma dc reabilira^ao para paeientes 
com certo s tipos dc problem as ftsicos* Estd sendo util izado pclos idosos corno 
meio dc eombatcr rnuitos dos efeiros dcbilitatues do envelhecimerito, Tam- 
bent csrn rornaiido-se mats importance no trcinainenro esportivo, a medida 
que muitos aclcras descobrcm que o fisiailumsmo pode mdhorar hastame 
sen desempenho. Mulheres, crian^as e mesmo fam (lias itireiras estao envol- 
veudo-seem prograntas de fisiculrurismo. Isso naoe uma moda passage! ra; de 
veio obviamente para Bear. 

Mas a medida que ns bleiras dc fisictilturistas prolissiouats aumentani c 
prentios em dinheiro mais altos sao pagos, nao se deve esqueccr que a razao 
prirneira do bsiculrurismo e um antor fundamental pclo esporre. Sent esse 
amor, a cam a rad agent cut re os fisiculturistas e perdida, e os atletas competent 
sem prazor on sarisfa^ao, Se voce considerar somenre o lado Rnancciro, quan¬ 
do muro fi.siculturista supcra-lo, dc nao aficnas fui mclltor do que voce em 
uma compoti^ao, mas tarn bem limn dc voce parte do sen sustemo, c c differ l 
para qualqiier um nessa posi^ilo nutrir outros send memos que nao sejant ne¬ 
gatives por outros coinpcridorcs c. evemualmente pclo prdprio fi.siuiluiris 


mo. 



44 Arn< ii.n Si:n wa \<j\\ nh;<;i-jl 


Mas cu gostaria de vcr o fisiculturismo sen do dirigido a min to roais pesso- 
as do qu c apenas aquelas quo estao considerando uma enmpetiqao. O trcina- 
mento de fisiculturismo e um dos melhores metodos dc alcan^ar aptidao fisi- 
ca, e quanto mais pessoas compreenderem isso ese be nefici arena dele melhor 
Organiza^oes como a 1FBB muitas vezes sc csquecem dc que ha um nuindo Id 
fora alem do fisiculturismo organizado e impoe muitas restricts aos fisicuku' 
ristas, tais como onde, quando e para quem eles podcm proferir seinindrios 
sobrc fisiculturismo. Minha opiniao i dc que o fisiculturismo deve set energi- 
camente esrimutado cm qualquer ocasiao e para qualquer publico, Melhorar 
redos os aspectos da vida por meio de uma melhor aptidao rfeica e uma neces- 
sidade que tern prior idade sob re quaisquer ccmsi derates jurisdicionais. 

Um desenvolvimenro relativamente novo no fisiculturismo e o do fisicub 
turista como personal trainer. Apesar de muitas pessoas ol harem para um fisb 
ctihurista e dizerem “Eu nao quero bear desse jeito”, elas tamb^m parecem 
cn render que esses individuos nao tenant essa aparcncia sc nao soubessem 
algo muito especial sob re como rreinar o corpo. E, assim, os fisicukurisias 
estao sendo cada vez mais solid tados como personal trainers * uma tendencia 
que come^ou na California e agora seespalhou pelo pats e pelo mundo- As 
tecnicas do fisiculturismo aplicam-se para todo tipo de corpo e podcm ser 
adaptadas para qualquer objetivo, E quern poderia ser mais capaz de ensinado 
a melhor e a mais cficicnte forma de rreinar do que um fisicukurista dedicado? 
Entao, embora eu jamais espere que o fisiculturismo seja um esporte de massa 
(ralvez no fururo> quern sabe?)* estou con Ran re de que a verdadeira infiucncia 
dos fisiculturistas sobre a cultura como um todo sen! na fun^ao dc personal 
trainers. 


O FISICULTURISMO PARA MULHERES 


Uma das principals evoknjoes no fisiculturismo foi o advento da compcri^ao 
de fisiculturismo para mulheres, bem como o crescenre nuniero de mulheres 
que utilizam o rreinamento de fisiculturismo para desenvolver aptidao fisica, 
saiide c foigi. 

As competfooes de fisiculturismo moderno para mulheres riveram um inb 
cio experimental no final dos anas 70 t sen do ralvez as comperi^ocs de a A 
Melhor do Mundo" de George Synder as de maior sucesso (apesar do fato de 
as mulheres ainda se apresentarem no palco com sandal ias de sal to alto). Em 
1980, o National Physique Committee (Comite National de Tisico) organi- 
zou seus prime! ras Campeonatos Nadonais para mulheres, e a Federat^o In¬ 
ternational de Fisiculturismo aprovou a prime! ra com pet 1910 de Miss Olfm- 
pi a. O fisiculturismo para mulheres como um esporte national c internacio- 
nal recon heci do, tamo para am adores com o para professionals, estava oficiab 
men re a cam in h.o* 

A primeira fisicukurista notdria for Lisa Lyon, que essential men te inven- 
tou o tipo de combina^ao exibfoao de musculos e movimemos ritmicos que 
caracteriza a apresenta^lo em competi^oes para mulheres ate hoje. Lisa tarn- 
bem procurou fotbgrafos renomad os como Helmut Newton e Robert 
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Mappfediorpe, e as lotos tick cram apresentadas para muitas pessoas como 
in ode la do corpo musculoso femitiino esteticamerue desenvolvido* O fisicul- 
turismo foi ex ere manicure aforrumtdo quando Rachel MeLish tornou -so a pri¬ 
me ira Miss Olimpia. A conibina^So de Rachel do olhares insinuantes e sensu- 
ais, musculosidade c persona I idade estaheleccu um pad mo do excclenda quo 
as mulheres fisiculturisras ucilkaram como referenda dosdo entao. Cary liver- 
son e Lenda Murray dominaram os anos 80 e 90, conquisrando seis rftulosdc 
Miss Olimpia cada unu Elas foram seguidas por Kim Chizevsky* quo con- 
quistou por ires vezes a coroa de Miss Olimpia. Os nfveis macrcdudveis de 
dureza e musculosidade de Kim come^iram imediatameme a gerar os mes- 
mos ripos dc eontroversia com rela^ao a musculos versus estetica quo vimos 
durante o periodo cm que Dorian Yates dominou a Mister Olimpia, 

O fisiculrurismo para mulheres e uma ideia rao nova que nao ^ de adrnimr 
que ha fa controversia cm torno dele. Nunca antes na historic as mulheres 
desenvolveram sens musculos por razoes esteticas, O an tor dc Pumping Iron, 
Charles Gaines, charm esse visual de "novo arquetipo”. Mtutos nao aprovam 
essa atividade para mulheres e nao gostam dessa aparencia, Cada um tern 
direito a uma opiniao, mas, no men ponto de vista, as mulheres possuem os 
mesmos musculos que os ho mens c devem set livres para dcsenvolve-los como 
desejarem, O fisiaihurismo c um esporte tamo para homens coma para mu¬ 
lheres praticarem. por cssa razao que eu organize o Arnold Classic e o Miss 
International cm Columbus todo a no, Vivemos cm uma epoca em que as 
mulheres escao envoi vemlo-sc cm toda especic de arividadcs e profissoes que 
antigamente eram-lhe negadas. Como pai de duas filhas, eu nao poderia hear 
mais satisleiro por isso estar acontecendo. b’stou feliz por ver as mulheres su- 
perando cada vez mais as barreiras artificials que as limitavam no passado. O 
fisiculturismo para mulheres e apenas mats um exemplo dessa transfdrma^ao 
cultural. 

Mas, na min ha opiniao, o as pec to mais significativo do fisiculturismo 
para mulheres e a sua influcncia na saiide e na uptidao ffsica, As mulheres na 
nossa sociedade sofrem muiro Ircquen tern cure de perda dc for^a, massa cor¬ 
pora! magraecapaddade ffsica* especialmeme quando ficam mais velhas, por- 
que nao exercitam as musculos adequadameme, Muitas mulheres concern 
rram-se no cxcreicio aerdbico ao iuves de no treinainenro de for^a porque 
foram convencidas de que traballvar as musculos fard com que pa regain mas- 
culinizadas. Alem disso, el as muitas vezes fazem dietas extremas e uao-sauda- 
veis que oensionam uma perda nas massas ossea e muscular. Ienho grandcs 
esperan^as de que o exemplo de mulheres fisiculturisras ajudard a ensiuar as 
mulheres os beneffeios do tremamento de fisiculrurismo e de programas de 
dicta de forma queo maior nlimcro possfvel delas possa usufruir os benefidos 
de um corpo fisicameme apro, Forte e bonito para sua satide e bem-estan 

Par que, entao - voce poderia perguntar nao lid programas desenvolvi- 
duv cspecificamente para mulheres nest a encklopedia? O motivo principal e 
que os hind am euros do i rein a memo muscular e do.s programas de dicta s;io 
cssencialm.fnre os. mesmos para a mhos os sex os, Em bora as mulheres possa m 
ter m etas J i E re Ores das Jos homens rmtilkar em vc/ de Jesenvolver t.una- 
uho rmixcnLir ut,ixiin6 isso nao se reflete no motlo como execuram Lercos 

"h 
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exerdcios, mas em series e repeti^oes, combi na^6es e escolhas de alguns excr- 
dries que objerivain determinadas areas proble rrt ideas de uma mu I hen A dieta 
c Lima questao da ingesrao aproprmda dos varies nutrientes necessarios e da 
quantldade ccrta de caJorias. Na verdade, e fato que o corpo da mill her res- 
ponde dc forma uni pouco difercntc, mas todo iridmduo pcrccbera a necessi- 
dade de ajustar programas de treinamento c dicta para satisfazer suas neccssi- 
dades pessoais, Rntao, meu conselho para as muiheres c que aprendam as 
tecmcas do fisiculturlsmo neste livro e coloquem-nas em prat lea da rnelhor 
manelra possfvel e, uma vex que estejam nesses programas o tempo hasrante 
para verem resultados, apenas coloqucm-se em frente ao espelho e admirem o 
que conseguiram fazer! 



CAPfTULO 2 


O ABC do 
Fisiculturismo 


ESPORTE VERSUS SISTEMA DE EXERCICIOS 

O fisieulumsmu coino u ni si sterna de exerdcio e a forma mais eferiva e efid- 
enre de fomlecer e desen volver os museulos do corpo. Alguns pension que o 
fisiculturismo e semente uma forma intensive de competi^ao, mas nao urn 
esporre. Contudo, penso que o fisiculturismo qualifica-se como um esporte 
per a I gum as razdes. Uma dclas c o incrfvel esfor^o atkftieo envoi vido cm rrci- 
liare desenvolvero fisico para preparado para uma compcii^ao. Outra ^ o alto 
nivel de demandn atletica envoivida na parte de dcsempenho do fisiculturis- 
mo — isto c T fazer poses c flexoes no palco. Como entraremos cm mais detalhes 
adiante, ser capaz de posur durante uma comperi^So, tensionar e flexionar 
sens mtistulos, ser capaz de man ter poses por are uma hora ou mais de uma so 
vcz — e fazer isso real men ce belli, com nfveis de energia alios e contnde total 
do sen corpo inteiro - e uma fa^anha atletica comparavel a de um ptigilista 
enfrentando doze as sal tos pdo cam peon at o mundiitl de peso-pesado. 

Um motivo pdo qual as pessoas tern um entend!memo confuse da natu- 
reza do fisiculturismo e que ha dois tipos basicos dc esportes - aqudes julga 
this por m ed id as (distant ia, rapidez, altura c assim por diaiue) e aq tides julga^ 
dos pda forma (mergullio, gmasticic patina^ao no gdo). Ofmculiurkmo cum 
ciporte fie forma ^ mas, cm vcz de movimento* a forma envolvida en do pmprio 
vorpo lamanho, forma, propor^ao, dcfiiii^ao e qtialidade esteriea do fisu o 
ton forme desem'olvidos na academia, preparados por dicta e exibidos fa./en 
do se jxjses de fisiculturismo. 



F.m qualquer even to, embora o fisiculrunsmo ainda nao ten ha se tornado 
um esporte olrmpico, ele tern side aedto pda cornu nidade international de 
esportes amadorcs e mcluido cm cvenros conio os Jogos Asiaricos c os Jogos 
Pan-Americanos Portanto nao e so minhaa opiniao deque o fisiculturismo e 
uni esporte. 

TREINAMENTO DE FOR£A PROGRESSIVO_ 

Gbviamentc, a maioria das pessoas que t rein am com pesos nunca com pet ini 
(da mesma forma que a maioria daqueles que jogam ten is on go lie nao espera 
part id par de Wimbledon ou do Masters Invitational). Mas, csteja voce prari- 
cando o fisiculturismo com o objettvo de esculpir um ftsico de competfoao ou 
treinando para mdhorar seu desempenho esporrivo, ficar saudavd e fisica- 
mente apto, para mdhorar a aparencia e senrir-se melhor ou ainda para reabr- 
litar-sc dc uma Icsao, todo desenvolvimento muscular felto corretamente de- 
pende, para seus resulcados, do mesmo principle de exercicio basieo: o do 
treinamento progressive. 

O treinamento dc Fon^a progressive hmciona porque o corpo e ptanejado 
para adaptar-se e ficar mais Forte ern resposta a ma lores quanttdades dc estres- 
se do que esra acostumado. Se estiver acosrumado a corrcr 3 km por dia, entao 
correr 8 km exigira mais das seus miisculos c da capaddadc do seu sistema 
cardiovascular para suprir oxigenio e nutrientes suficientes para man ter os 
miisculos funcionando sob o estresse dessa exigencia maior* Voce pode estar 
ern forma para correr 3 km, mas precisa ficar cm melhor forma para corrcr 8 
km* Mdhorar seu condicionamento nesse caso e uma questao de aumentar a 
distlncia que voce corre e dar tempo ao corpo para mudar c adaptar-sc a esse 
aumento. 

Quando se refere ao desen volvimento muscular, o mesmo principio se 
a plica. Os miisculos estao adaptados a lidar com um cerro nfvd de demanda, 
especificamcnte com uma certa quantidade de peso, cm seus exerefeios, levan- 
tada com um certo grau de intensidade* Quando voce aumenta a quantidade 
de peso d ou intensidade, seus miisculos predsam ficar maiores e mais fortes 
para lidar com da* Uma vez adaptados ao novo nfvel de demanda, voce au¬ 
menta a quantidade de peso e/ou intensidade cm seu treinamento de forma 
que cles continuardo a ficar rnaiores e mais fortes* Em ourras pa lavras, voce 
aumenta progress! vain cute as demandas impostas aos miisculos com o tempo* 

O Dr. Lawrence Golding, da Universidadc dc Nevada, explica desra forma: 
"Sc voce tem um motor dc 10 cavalos c sujeka-o a uma carga de 1 2 cavalos, ele 
queimara, Mas quando voce tem um corpo humano que c equivalents a um 
motor de 10 cavalos, e voce o sujeita a uma carga de 12 cavalos, ele eventual- 
mente se transforrnari em urn corpo com motor dc 12 cavalos.’' 

Mas nem todo tipo de treinamento que rcalizar com pesos acabara man- 
do um fisico de fisiculturismo. Voce precisa realizar o tipo ccrto de exerc/cios, 
utilizar as tecnicas corretas de forma a enviar uina mcmagtm cspecif tea ao siste¬ 
ma nervoso que diga ao corpo qual o tipo de adapta^ao que voce deseja alcan- 
^ar. Isso e ebamado espccifieidade de treinamento, e 6 por isso que e tao im¬ 
portance aprender como rrcinar da Forma certa. Gostaria de comparer isso 
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cam o trabalho em urn compu radon Qualquer pessoa que ten ha ucilizadn ujo 
computador por qualquer periodo de tempo provavelmenre teve a experiencia 
de a maquina nao fazer o que voce queria ou esperava* Voce tent a van as vezes, 
e acontece a mcsma coisa* Voce i magma que lid algo errado com a maquina ou 
o software* Depots pcrcebe que comereu algum erro muito pequeno, talvez 
apenas rercolocado um pour a unde deveria tercolocado um potito-e-vfrgula. 
Mas o computador nao pensa: apenas segue suas iiistru^ocs. Bntao, se voce 
nao for muito espeafico no que disser para ele Fa?er, tcra problernas. O com- 
putador nao sabe o que voce pensa que esta dizendo para ele fazer; so memo o 
que voce real men te esid dizendo para ele fazer. 

O fisiculturismo baseia-se nesse mesmo principle* O corpo nao sabe o 
que vocc pensa que esta dizendo para de fazer; apenas registra e adapta-se as 
instru^oes especfficas que vocc csta Ihc fornecendo pdo modo que esta trei- 
nando. Voce podc sentir que csta desenvolvcndo musculo, pode cstar traba- 
IKando duro, suando, ficando can sad o e dolorido; mas, se nao estiver envian- 
do o eddigo certo ao corpo, Heard desapomado com os resulrados* f o codigo, 
nesse caso, £ um correto entend!memo dos prinapios do treinamemo de for- 
^a progressivo do fisiculturismo* 


LEVANTAMENTO DE PESO, TREINAMENTO DE 
FOR^A E FISICULTURiSMO _ 

As pessoas tern-me perguntado varias vezes se os fisiculturistas sao real men re 
fortes ou se seus musculos sao apenas para exibi^ao. A res post a e que alguns 
fisiculturistas sao de Fato fortes, mas essa forya para competidores de Ffsico £ 
um rneio para a I can (far um objetivo, e nao o objerivo final Os atletas que 
estao mais preocupados com a for^a final sao os levantadores de peso* 

O leva titanic nro de peso £ um esporte julgado pda quant idade de peso 
que um compcridor pode nianejar em qualquer tipo de levari ra men to* No 
decor re r da historia, liouve muitos ripos de testes de for^a e com pe tiroes de 
levantamento. Hoje ha do is ri pos basicos de compcii^oes de Icvantamento de 
peso reconhecidos: o levantamento olfmpico (envolvendo o arranco e o arre- 
messo) e o levantamento de potencta (com tres provas: o levantamento terra, 
o supino e o agachamento) t 

Hoje em dia, levantadores de peso realizam bastante treinamento de fist- 
culturismo - isro e, trabalham o desenvolvimento equilibrado de todos os 
grupos muscularcs - mas sua ineta principal £ o treinamento de forget, Isso vale 
ainda mats para os levantadores de potencia do que para os levantadores olfm- 
picos, porqueseus levantamentos envolvem muito menos t&nica* sincroniza- 
<;ao e coordemu;ao, e sao planejados para ser um teste mais especffico de for^a 
c potencia. 

A principal diferen^a erttre o programa de treinameitto de for^a de um 
levantador de peso cum fisiculturista £ que o levantador trabalha em uma 
escala de repeti^oes muito inferior. Isto e, enquanto os fisiculturistas (como 
veremos nas se^oes desta enciclopcdia sobre como treinar) ntilizam menos 
peso e realizam scries de repcti^ocs mais alias, os levantadores de peso treinam 
para realizar uma repetigm maxima em competi^oes, entao elcs Freqiientemcn- 
te empilham os pesos em seus exercicios e realizam triplos (rrcs reperi^oes), 
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duplos (duas repeti^oes) ou unicos (uma repeti^ao) para sc prepararem para 
manejar enormes quantidades de peso em uma competitpao. 


O Fisico no Fisiculturismo 

Ha outros espurtes em quo os atletas desenvolvem musculos grandes, mas o 
fisiculturismo e o desenvolvimtnto est^tko nutximo do corpo inteiro. O fisico 
ideal no fisiculturismo scria mais ou menus assim: ombros e costas largas es- 
treitando ate uma Centura fma; pernas em propound adequada ao torso; um 
grande v belo c proportional descnvolvinicnru muscular, com miisculos volu- 
mosos cstreirando ai 6 articulates pcquenas; rodas as partes do corpo desen- 
volvidas, Induindo regioes como delroides traseiros, lumbar, abdominais, an- 
tebra^os e pamurrilKas; boa definite muscular e divisao dos musculos. 

Obviamente, nito existe um arleta perfeito em nenhum csportc. Os atletas 
sempre possuem pontos fortes c fracos. No fisiculturismo, todos nosquccom- 
pctimos no csportc tivcmos pontos fracos que nos estor^amos para superar 
por mcio de tipos cspccfficos dc treinamcnto c tecnicas de pose, A natureza 
criou algims Hsicos mdhones do que outros, com proposes mais ideais, rea- 
gindo mais positivamente ao treinarnento. 

Km an os passados, Kouve cam pedes como I Tank Zanc\ que possufa uma 
bela estetica e era especialisra em poses, mas que mtiiros achavam que nao 
tin ha a massa e a densidade que gostariam de ver cm um campeao. Franco 
Columbia venceu dois Mister Olimpias apesar dc ser muito menor do que 
voce imaginaria que fosse possivcl em um campeao competindo naquele m- 
vcl. Dorian Yates venceu vanos Mister Olimpias, merecidamente, mas tarn- 
bem foi criticado cominuamcnte por algumas pessoas por ser muito corpu¬ 
lent o e atarracado e preeisar da estetica geral c da aparcucia atlctica que cl as 
achavam que o fisiculturisia deveria ter. 

Podc pareccr cstranho que ter musculos em cxccsso possa ser um inconve- 
monte; mas, embora o fisiculturismo seja praticamentc musculos grandcs, pode 
ser uma desvantagein scr muito mesomorfico, com musculos muito volumo¬ 
sos em vez dc miisculos estetica men te afi Iadov Muitos fisiculturistas apareu- 
temente massndos possuem, na verdade, esqueletos e articulates bast an re 
pequenos, o que ajuda a dar aos musculos cssa forma mais estetica. A maloria 
das pessoas fica surpresa com o fato de que, mesnio no meu maior peso de 
com pet 1910, o indivfduo conuun ainda podia quase fechar scus dedos ao re¬ 
do r do meu puKso. Ku tin ha miisculos gra tides* nao ossos grandes, uma das 
razoes por eu ter sidu tao bem-sliced ido cm min ha carreira de compel i^nes. 
Lee Haney, que dominnu o Mister Olimpia nos anos 80 , ctirrau no fisicultu¬ 
rismo depots de rer quebrado duas vczes uma peril a jogando futebol america- 
no. Novamenre, ele tin ha musculos enormes e fortes, mas uma esirutura es- 
qucleticu mais levee mais estelita. 

I an ijualquer espurte na realidade, em qualquer area da vida e fa to de 
que algumas pessoas possuem mais mien to em areas especfficas do que em 
01m.1v I )a mesma forma. os uinipeoes de fisk ulmnsnui sao produ/idov mas 
1 am bem nascidov Voce tern que ter o tipo certo de genet ica. Voce pode irei- 
nar para mud at o sen tipo esqueleiico ou suas pro pursues (embora voce tie- 
senvolva for^a e ramanho bsseo qttamlo realiza ireinametuo muscular) lenlia 
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cm mente, conttido, que o tipg de potential genetico que voce possui ncm 
sempre e obvio* As vezes, voce precisa rreinar por alguns anos para ver* no final 
das confers, qua! tipo de potencial voce deve ter, 

E tambem e fato que “devagar se vai ao longed As ve7.es, voce precisa 
supcrar obstdculos para desen valve r rode o sen potencial* e ftequentemenie 
acontece qiie o atleta niais talemoso nem sempre aprende a trabalhar duro o 
suficiente para sair-se vitorioso em uni esportc. O campeao olfmpico de deca- 
do Bruce Jcnner, contou-mc que, quando cursava o casino medio* ele nao era 
o mdhor em qualquer esporte que praricasse. Mas com muito trabalho ao 
longo dos anos e o aprendizado dc todas as habilidadcs envoividas nas dez 
provas do decatlo* ele foi final mente capaz de veneer o cobi^ado tftulo de 
“Mdhor Atleta do Mundo*\ As vezes e bom recordsr a historia da tartaruga e 
da lebre. 

Mas qualquer que seja a sua genet ion o tipo de treinamento que voce 
reafiza e o que influenria o tipo dc desenvolvimento muscular que vocc ada¬ 
ge. Para ser um fisiculturista real mente bom, voce precis a mar forma muscu¬ 
lar, e isso acontece quando voc£ rrejna cada parte dc um musculo ou grupo 
muscular* em cada angulo poss/vd, dc forma que o mdsculo intciro seja esti- 
mulado e cada possivel pedacinho de fibra seja envolvtdo. Os musculos sao 
real men te agregados de muitas unidades menores - feixes e feixes de fibra - e 
a todo momento vocc usa o musculo de uma maneira ligeiramente diferente 
para estimular combina^oes diferentes desses feixes e ativar fibras adicionais. 
O fisiculturista tenta atingir o desen volvi men to total de cada musculo do cor- 
po* criara mdhor forma cm cada musculo* ter os musculos proporcionais uns 
aos oiirros c alcannar uma simetria geral que seja a mats agradavel possivel. 

L) escnvolver o co r po d esse n i o d o req uer u m co n hecimen to co m p 1 e to da 
tecnica. Voce pode querer mudar a forma dos scus musculos peitorais, desen- 
volver ao maxi mo os bleeps ou alcan^ar um maior equilfbrio entre a desenvol- 
vimento da parte superior do corpo e o da inferior* mas esses result ad os nao 
acontecem por acaso. Portanto* os melhores Fisiculturistas sao aqueles que 
compreertdem como funeioria o recidb muscular, como o tremamento real* 
mente a feta o corpo e que tipo de recnicas lev am a resultados especfficos. 

Como Funciona o Tretnamento de Fisiculturismo 

Imagine que voce tem um ha here em suas maos e eleva-o acima da cabe^a. 
Varias coisas acontecem imediatamenre: primeiro* os musculos dos ombros 
(os del to ides) erguem os bravos; depots, os musculos poster* ores dos bravos 
{os triceps) contraem-se e fazem com que os bravos estendam. Qualquer mo - 
vimento que vocc fa^a, seja devar um peso acima da cabe^a* caminbar cm 
simplesmerue respirar, £ o result ado de alguma quantidade dc combina^oes 
co m plexas de co n t ra <;6es rn use u I a res. 

A a^aode fibras musculares individuais* poroutro lado* e muito simples- 
uma fibra conrrai-se quando e estimulada e relaxa quando a estimula^ao cessa. 
A contra^ao de um mtisculo inteiro e o resulrado da contra^ao de varias fibras 
musculares individuals mimisculas. As fibras contraem-se na base do tudo ou 
nada P isto e* sempre conrraem-se o mdximo que podem ou nao se comraem, 
Em reran to, a pels uma serie de con traces* uma fibra corners a ficar causa da* c 
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a quantidade dc csfor^o que ela pode gerar diininui. Quando voce levanta 
Lima quantidade maxima de peso de Lima so vez T utiliza sofnente tima fra^ao 
do numem total de fibras do musculo. A quantidade de peso que voce pode 
leva mar e deierminada por tres fa to res: (1} a quantidade de fibras que e capaz 
de recrutar; (2) a for^a das fibras individuals; e (3) sum iccnica dc levantamcn- 
to. 

Quando voce realiza uni a ou duas re pc tiroes dc um levantamento, sen 
corpo nunca tern unia chance de recrutar fibras novas para substituir as que 
cstao enrraquecendo c cansando. Qs leva n tad ores dc peso aprcndcm a recru¬ 
tar uma quantidade grande e incomum tic libras cm nm levantamento maxi- 
mo t mas submcrcm essas fibras a uma Fadiga tao imcnsa que o corpo adapta- 
se e protege-se to man do essas fibras rn a lores e mats grossas, Isso se chama 
hipertrofta da fibra. 

In depen den rememe da quantidade dc fibras que o levantador dc peso 
cnvolva cut uni levantamento tndximo, eleainda utiliza menos doquese usas- 
sc menos peso c reatizasse mais rcpcn^ocs. Port auto, ele treina c Fortaiece ape- 
lias parteda esrrutura muscular. Alem disso* o levamador de peso realiza um 
tin mere limirado de dife rentes tipos de levantaniemos, assim ha varies angu~ 
los em que o musculo nunca treina. 

Qs fi si cult aristas a prenderam que pode-se eriar uma mudan^a visual niai- 
or no corpo por meio de um tipo de treinamento direrentc. Lm vcz dc um 
levantamento maxi mo, um fisicultiirista utiliza menos peso, realiza mais rcpc- 
ti^oes e realiza cada scric ate a hit ha - ate que os m use u los nao consigam 
rcalizar ncm mais uma repeti^ao. Entao dc descansa um pouco c conriruui 
com mais series, ralvez arc 1 5 a 20 series de varies exercicios para qualquer 
regiao corporal determ in ad a. 

Como os fisiculturistas chegaram a esse conhecimento de quanto peso 
leva near e qua liras series e re pet i^oes rcalizar? A final dc contas, o Iciulario 
\ Ligcn Sandow, pioneiro no treinamento de peso no seculo XIX. cosrumava 
rcalizar ccntenas dc re pc tiroes! A res post a basica e que os Fisk liI m list as desco- 
hriram esse sisrema de treinamento por rentariva e erro. Nenluim especialista 
nos primeiros anos do Fisiculiurismo disse-lhes para fazer isso: elcs invemaram 
por coma propria. 

A prova deque esravam no caminho cerioera o prop tin fhsico do fmcultu- 
rista. Alguem poderia olhar para os hYicoS de Sieve Reeves, Bill Pearl, Reg 
Park, Sergio Oliva, Lee Haney ou u men e afiriuar que nao snbiamos algo 
muito especial sobre desenvolvimento muscular? Mais recentcmentc, a fisio- 
logia do excrcrcio confirmou o metodo do fisicLilturismo. Como regra geral, a 
mdhor forma de obrer o dcscnvolvlmcnto maxi mo dc volume muscular e 
levantando aproximadamente 75% dc sua capacidade dc uma repefi^ao - isio 
c, a quantidade maxima que voce poderia leva near em uma repet i^ao. Nao 
deveria ser surpresa que, para a matoria das pcssoas, utilizar um peso que equb 
vallia a "‘5% tie Mia repenQo maxima permitC'llie rcalizar verca tie 8 .i H 
repeti^des para a parte superior do corpo e 12a 15 repetpara as pernas. 

Obviamentc, estinuilar o crescin ietuo nao e suficiente. Para crescct, urn 
imistulo rambem netesMta repousai e absurver nutrient vs suficientes para re 
cuperar se e rcstubcleecr-xe. 1 por issu que a premier como rcalizar exert kins 
cspecifitos ecu mo reunbloscni series e a pen as parte das in formates que voce 
encomrarn nesta em it loped ia, Falaremos rambtfru sobre sen programa tie rrei 
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namento completo, o quanto trabalhar cm Lima sessao dc t rein a men to, com 
que frcqueneia programar sessoes dc treinamenco e que tipo de dicta turnecc 
as mareriaS’-pcimas que sen corpo necessita para crcscerem resposta ao rreiua- 
men to. 


Fisiculturismo e Resistencia Aerobia 

Hi dois tipos fundamentalmente dderenres de resistencia; muscular e cardio¬ 
vascular 

* Resistencia muscular e a capacidade do musculo para contrair-se repe- 
11 da men te d u ra n te o excrc i c io e rec r u ta r o 11 u rn c ro maxi mo d c fi b ras 
para rcalizar esse exerc/cio. For cxcmplo, durante a rcaliza^ao dc aga- 
chamentos pesados, voce fadiga fibras imisculares da perna rao rapida- 
mente que, se quiscr coinpfetar uma seric intcira, neccssitara de ft bras 
niuscu lares que se reeuperem rapidamente e p red sari ativar fib ras adi- 
cion a is durante a realizable da seric, 

* Resistencia cardiovascular 6 a capacidade do co radio* dos pul Hides e do 
sistema circuhtorio para transporter oxigenio para os musculos para 
nbasrecer mats exerct'cios e eliminar residues (acido latico). 

Embora esses dois aspectos da resistencia sc jam distintos, ram be m estao 
assodados, De que adianta ter uma capacidade cardiovascular bcm-desenvol- 
vtda se os musculos que voce esta usando cm um esfor^o nao puderem man ter 
o ritmo e (alharem? E como sera seu desempenho se sens musculos rive rent 
uma capacidade de resistencia enorme, mas sen sistema drculatorio nao con- 
seguir transportar o oxigenio de que eles necessitam? 

Quase todo mundo compreendc que voce aumenta a capacidade cardio- 
vascular realizando volumes altos de exercicio aerobio — exerefeio que faz coni 
que voce respire bastante, seu cora^ao ace!ere c voce possa continual - por Ion- 
go s period os de tempo, Ao fazer is so, voce: 

* a li m ernaa ca pac i d ad e do s p u I m des pa ra a bso r ver ox igen i o do are tra n s- 
feri'lo para a correme sangiifnea; 

* aumenta a capacidade do corac^ao para bom bear grandes volumes de 
sangue atravdi do sistema circulatorio c para os musculos; 

* aumenta a quantidade e o tarn an ho dos ca pi lares que conduzem sa n- 
gue para musculos especificos; 

* aumenta a capacidade do sistema cardiovascular para eliminar acido 
[at i co (que ca t isa a se n sat^l o de q u ei mad u ra n os m use u I os d u ra n te u m 
exercicio inteusu) dos nuisculos. 

Aumenta-sc a resistencia muscular realizando um volume relativamente 
alto dc contra^oes muscularcs. Ao fazer isso, voce: 

* aumenta o tamanho c a quantidade de capilares nos musculos especifi¬ 
cos que estao sen do t rein ad os; 
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Como lembrete, hd basicamente do is tipos de fibra muscular (bem como 
Viirios tipos de fibras intermcdi arias entne des): 

1 . A fibra branca, decontra^ao rap'lda, e uma fibra de potencia anaerdbia 
que se contrai intensamente por periodos curtos, mas possui pouca 
resistenda e uni periodo de recupera^ao relativamente longo, 

2. A fibra vermelha, de contrafio lenta, 6 20 % menor e nao e tao pqrente 
quanto a fibra branca, mas e aerdbica c pode continual* co n train do-se 
per longos period os enquanto houver oxigenio sufitiente dispon/vd. 

Devido ao treinamento de Ptsiculturismo contar com um volume maior 
(scries c repetiroes) de esfor^o do que, d i games* o levantamento de peso* ele 
rem alguns beneffeioscardiovascu lares e tambem leva a um aumento em resis- 
rencia muscular. Os fisiculturistas tendem a treinar em uni ritmo que esd 
ligeiramente abaixo do limiar de falba cardiovascular - isto c, treinam o mais 
nipido que podeni sem sobrepujar a capacidade do corpo para fomcccr oxige- 
nio aos mtistulos. Isso nao os torna automaricamcruc bo ns cm atividades dc 
resistenda, tais como correr ou andar dc biciclcta, mas os mantcm cm muito 
boa forma cardiovascular. Quando se refere aqueles ouiros ripos de atividade* 
voce esd rrarando de especiftcidade de treinamento e espedflcidnde de adaptaqao 
ftsicn, Voc£ tem de treinar em Lima bicicteta para ser bom nisso. Precisa traba' 
lhar com corrida para mdhorar suu babilidade cornu corredor. Contudo, um 
fisiculrurisra bem-treinado geralmenre esrad em forma suficientemente boa 
para sair-se bem nesses tipos de exerefeios e mostrar uma m el bora consider^ - 
vel muito rapidamcnte, cuidando para que seu tarn an ho e peso corporal Jiao 
sejam fatores tao negatives. 

Sempre acreditei que a resistenda cardiovascular e quase tao importante 
para um fisiculturista quanto a rcsistencia muscular. O treinamento in ten so 
resulta em melbor produ^ao do acido latico no musculo em use - um subpro- 
duto do processo que produz a energia para contra^ao muscular. Sc o cora^ao, 
os pulmoes e o sistema circulatorio forem capazes de fomcccr oxigenio sufici- 
ente para a area, o icido latico sera reprocessado peb corpo cm uma fonte de 
energia; se nao, de podera provooir falha na conrra^ao muscular. 

Sempre gostci de correr varies quilometros por dia para desenvolver mi- 
nha capacidade aerdbia. Atguns fisicuhuristas, no entanto, acham que correr 
nao os sarisfaz ou faz com que ten ham problemas com as pemas e os tornozC' 
los, entao procuram outras nianeiras de desen volver condicionamento cardio^ 
vascular - utilizando bidder as ergometricas, esteiras, steppers c outros tipos de 
equipamemo aerdbio. O faro e que, quanto melhor condidonados estiverem 
o coragao, os pulmoes e o sistema circulatorio, mais treinamento irnenso voed 
sera capaz de realizar na academia e mais progresso fata como fisiculturista. 


ATIVIDADE AERCBIA E DEFINigAO MUSCULAR 

AJem de njuda-los a Rear em excelenre forma aefobia, os fisiculturistas nrili- 
zam o exerckio aerdbico como forma de queimar calorias extras a ft in de 
alcangar a defini^ao maxima que desejain para competition enquanto ainda 
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sao capazes de ingerlr as cal arias necessarian para s listen tar suas necessidades 
nurricionais. Porranro, todo fisiculmrista serio intercssado em ser massudo e 
magro - is to e, em dcsenvolvcr musadosidade e ramanho - deve realizar uma 
quanudade suficienre dc treinamemo aerobico para ajudar a queimar as calo¬ 
rias indesejadas. Lembro-me de que "lum Plata, tuju desenvolvimcnto das 
per nas era lendario, rrabalhava as pern as are a exaustao na academia, depots 
subia em uma hi del eta e pedal a va por 32 km. A pcs a r dessc alto volume de 
trdnamentis suas pernas continuavam enormes; c a definite muscular, espe¬ 
cial men re do quadriceps, era espantosa. 

Util i/a r a atividade aerdbia para ajudddo a Rear definido e sensaro. Se 
voce metabolizar ceni calorias extras realizando exercicio cardiovascular, serao 
outras cem calorias contribuindo para reduzir os estoques de gordura corpo¬ 
ral, on outras cem calorias de, digamos, protefnas valiosas que voce pode ingc- 
ri r enquamo continua a perder peso em sua dieta de preparagao para a compe- 
ti^ao, 

Einrctanro, a capacidade do eorpo para to!erar o estressc do exercicio aero- 
bio nao e Uimirada. Como discudiemos mais adiante, o exercicio cardiovascular 
cm execsso pode acabar sen do prejudicial. O trdnnmento aerobic excessive (e ha 
aqudes que temaram real tzar boras iruerminiveis antes de uma competi^ao, 
para mais tarde se arrependerem!) pode reduzir a capacidade recuperative das 
miisculos envoividos e do xistema fisico COmo um todo, levando a urn desgaste 
do tecido muscular na produ^ao dc energia (usando as flbras brancas mate res 
como combustfvel para as libras vermclhas menores) c rcsultando ria indu^ao de 
um estado dc supertreinamen to , 

*‘Supertreinamento" nao signifies simplcsmentc bear cansado por causa 
de rteinamenro em excesso, E unia coudi^ao ocasionada pelo excesso de exer- 
cfcio realizado dura me um perfodo dc tempo tambem excess! vo, em que cer- 
tos rnecanismos do eorpo que suprem a pessoa de energia e permit cm que o 
eorpo reaipere-sc sao enfraqtieddos on desarivados. O supertreinamento c 
um estado cromco em que voce simplesmciite nao consegue desempenhar-sc, 
nao i m porta o quanto rente. Se voce estiva su pert rein ado, o rimeo re medio 
eficaz e o repo u so, as vexes por sc man as. Mas vocc pode evitar a sindmme do 
sn peri rein amen to program an do aproptiadamente scu treinamemo, cemfican- 
do-sc dc que dcscansou o suficicntc c in gent i mitrtemes su fie ten res em suu 
alimentatpo. No Livro 5, serao (ornccidas mstru^oes sobre coma fazer titdo 
isso. 

Mas uma boa maneira de prevent r o super treinamemo e nao excedcr o 
limitede treinamemo cardiovascular lembre-se: para se pstreecr com um ftsi- 
culturista, voce precisa treiuar como urn fisieulturista. Para beneficiar-sc do 
concetto de especilicidade de adapia^ao, voce precisa assegurar-sc dc que a 
principal influencia para modelar e desen velvet seu eorpo e o treinamemo de 
fnr^a progressivo - ireuiamcnto com pesos, nao acrobio. 


FISICULTURISMO PARA ATLETAS 

Os ,ulcus esiao maiores, mais fortes e mais r.ipidos do que nimca, c recordcs 
cominuam sendo quebrados on mount) rompidos cm pedacinlios. Na minim 
opiuiao. uma causa dessa mclhora gcral no dcsempcnlio arlerico e que c dilkil 
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encontrar atletas series em qualquer esporte que nao rcalizcm pelo menos 
algum rlpo de treinamenro de for^a* 

Mas nao fa/ nuiito tempo que os treinadores nao apenas desesiimulavam 
como tambem proibiam terminanremente os atletas de realizarem qualquer 
tipo do treinamenro com pesos. Aereditava-se que o r rein amen to com pesos 
tornava os atletas “musoulosos denials”, inrerferindo em sua agilidade e flexi- 
bilidadc. Era considcrado de certo modo “Mo-natural* 1 ; enquanto que desen- 
volver o corpo por mcio dc trabalho pesado direto - em uma fazenda on 
rancho, cortando lenha, algo ao ar livre e “masculo" - era estimulado. Pcnsc 
em Sylvester Stallone rrcinando para a lura com Dolph Lundgren cm Rocky 
l K arrasrando-se pda neve puxando um tronco pesado, cortando lenha em 
uma temperatura abaixo de zero e terd a imagem, 

“A ere Ufa de que o rreinamento de peso to maria a pessoa mo is lento \ 
cx plica Frederick C. Hatfield, Ph.FX e membro da International Sporrs Scien¬ 
ces Association - ISSA (Associate International de Cieneias do Esporte), “e 
excess!va men te musculosa e causaria a perda do tato e da coordena^ao fui a 
visao que prevaleceu por decadas. Isso se originou da associate entre trema- 
mento de peso e levant amen to de peso - on seja, do aumento da sua for 91 
limite, sua capacidade para real i/a r um levari tamettto unico com a maxima 
carga. Esse tipo de treinamenro de levantamento de peso ou levantamento de 
potencia c inadequado para a maioria dos atletas, que eon tarn muito mais 
com a vclocidade para melborar o desempenho do que com a for^a absohua \ 
A furn^ao do treinamenro de peso nos esportes hoje, diz Dr + Hatfield, e 
descnvolver a fortp dos diversos miisculos ate uni nivel minima basico que 
permita ao arleta desempenhar-se em nfveis 6times. Mas esse rreinamento de 
forija u otimo” nao devena con cent tar-se cm desen volver massa muscular ou 
for^a-limite por razees partial lares, a nao ser que sejam requeridas para ter 
sucesso em uma atividade arletica especi'fica. “Sc voce cultuara for£a por mo- 
rivos particulates*, acrescenta, “entao pode realmente ter problemascom velo¬ 
cidade, mobilidade* flexibilidade, agilidade, coordcna^ao e assim por diante 1 ^ 
Algunsesportes fbram mais rapidos em aceitar os beneficios do rreinamento 
dc peso “dtimo" do que ourros. Fred Dryer, ator e cx-jogador da Liga Americana 
de Futebol (LFN), recorda que absolutamente ninguem treinava com pesos 
quando de iniciou sua carreira no furebol americano profissional nos anos 60 ; 
mas, na epoca em que se aposemou, no final dos anos 70 , todos no time despen- 
diam pelo menosalgum tempo na sab de muscula^m 

Bruce Jenner, campeao olfmpico de decatlo, em 1976 , percebeu, no inirio 
dos anos 70, que alcan^ar o desempenho otimo em uma variedade tao grande 
de diferentes provas atleticas exigiria que de utilizasse pesos para aumentar 
substancialmente sua for^a e sua massa muscular, ”0 decatlo £ planejado para 
testar habtlidade atlctica geral*\ declara jenner, "com uma variedade de provas 
de corrida, sal to e arremesso. Quando comccei, eu era muito magro c forte 
para o meu tamatvho, mas pcrccbi que teria dc ser maior e mais forte para 
conquistar a soma de pontos de que eu necessitana - embora desenvolvcr 
tamanho e forga apos certo ponto seria prejudicial para o meu desempenho 
geral”. Naquda <fpoca, os atletas de arletistno estavam apenas commando a 
con tar com o rreinamento de peso para desenvolvcr seus corpos, entsh Jenner 
tenrou ser muito cuidadoso no tipo de programa que seguiti e na quantidade 
de esfor^o que investiu com os pesos, “Na realidade", lembra ele, “como se 
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eiitendia muiro menus sobrc rreinaniento naquela epoca, eu realizava uma 
quant idade dc exerdeios quc sc asscmelhavam muiro mais com levantamento 
de peso do que com rneinamcmo dc peso, pels me paredam muiro mats atlc- 
ricos\ Mas por mais inefidenres quealguns deles ptissam ter side, rninha fdr^a 
real mente mdhoroti, consegui ganhar massa muscular sufidentemcntc solida 
etui entao bem-sueed ido nos Jogos Olfm picos de 1976,em M o n tteaI." 

Cad a esporte tende a ter um tipo ideal de corpo (embora, como vimos* 
podemos as vezes nos surpreender com os tipos dc corpos quc sc sacm bem cm 
varios esportes), e qualqucr tipo dc trcinamcnm que voce realize deve desen- 
volvcr o corpo cm dirc^ao a cssc ideal, c nao sc abstar dele. "A avalia^ao da 
composite corporal revdou quc os atletas geralmente possuem caracterfstb 
cas de Fisico exclusivas do scu esporte espedfico \ relatam os especialistas em 
fisiologia William McArdle e Frank c Victor Katch cm sen livro Exercise Phy¬ 
siology: Energy* Nutrition and Human Performance de 1994, 4 s1 ed, {Williams 
& Wilkins). “Por exemplu, os atletas de provas dc cantpo possuem quantida- 
dcs rdativamente grander dc red do magro e um alto percent ual de gordura 
corporal, enquanto que os corredores de longa disranda possuem a menor 
quanr idade dc peso corporal magro e peso dc gordura... Caraccerfsiicas ftsicas 
combinadas com ststemas de apoio fisiologico altamente desenvolvidos forne- 
cem ingredienres importances para o desempenho de um campeao.’’ 

Cm bora Rear "grande denials possa ser um problema cm muitos cs par¬ 
tes, em algumas ocasioes, os atletas precisam acumular uma quanridndc subs- 
rancial de mass a muscular a fim dc serem bem-sliced id os. Por cxcmplo, sc 
voce comparar o tamanho medio dos atacantcs dc turcbol amcricano dos a nos 
60 com o dos jogadores de hoje, a diferen^a c inert veh nao somente cm tama¬ 
nho, mas rambem em composi^o corporal. Trinra anos atras, um jogador dc 
fotebol americano pesando 136 kg podcria muito hem rertido uma compost- 
910 corporal com 13 a 25% dc gordura. Hojc, qualqucr jogador porente pe¬ 
sando 136 kg possui menos de 12 % de gordura corporal, e alguns sac muito 
mais magros do quc isso. 

O boxe, da mesma forma que a luta livre, e um esporte que traditional* 
mciUf sc afastou do treinamcnto corn pesos. Um dos moiivos e que desenvol 
ver massa muscular cbssifica o lutador em uma categoria dc peso mais pesada, 
o que sign i flea quc ele pode vir a lutar contra opouentes natural men re maio- 
res e mats fortes. Outra razao e que muitos pugilistas jovens quc trabalharam 
com pesos tendem a ten tar “dar fcr^a" aos sens socos cm vcz dc sc utiliznrcm* 
como deveriam, da veloeidade, da sincroniza^ao c da coordena^ao. Mas o 
mini do do boxe foi aba 1 ado quando livander Holyfidd, que original me nee 
lurava na categoria peso meio-pesado* ganbou algo como 1 36 kg de musculo 
solidn e lornou-se Campeao Mundial dc Peso-Pmdo - corn a ajuda, cm gran¬ 
de parte, de Lee Haney, Mister Olimpia, 

“A maioria dos pugilistas adota quase quc inreiramcme abordagens txadi* 
do na is ile tret nan ten to c mitrgao", a Firm a l laney. "Mas [winder era muito 
aberto para ideias novas. Para tornar-se um verdadeim peso-pesado, ele nao 
tevc outra escolha sc nao Rear major* c viu quc os fisitulrurisras sac os rod ho¬ 
les at lotus qiiamto se irara de acumular quamubdes substantial* de massa 
corporal magra. It nao ele udnrmi uma quanridadc de team as dc Rsiuilrum* 
mo, bem como uma varicd.ule de abordagens cicnt (litas para essas to is.is como 
dicta, tapacidadc cardiovascular c agijidadc." 
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Holy field foi bem-sucedido, cm parte* porque nunca se esqueceu de que o 
boxe eum esportc de velocidade, assim tomo depende de muita resistencia 
muscular e cardiovascular. Fie reconhccea importanciado fisiculrurismo: “Parte 
do meu sucesso deveu-se a eu man ter um programa dc peso consistente, que 
me da confian^a e me permite ficar mental e fisicamente apto”. Entao, para 
Holy field, desen volver o corpo com pesos e nutri^ao adequada foi simples- 
mente o primeiro passo necessario; depois, ele se concentrou em maximizar 
suas habilidades no boxe. 

Magic Johnson foi para a NBA em uma epoca em que os jogadores de 
basquetebol jovcns ja estavam total mente eonscientes dos beneftcios do trei- 
namento de for$a para seu desempenho na quadra. Mas, de forma bastante 
iuteressante, Magic explicou em varias entrevistas que se exercitar e ficar em 
forma tornaram-se ainda mais importantes para ele desde que abandonou o 
esporte como forma de man ter a saiide plena em sua luta para protelar os 
possi'veis efeitos debilitantes de sua doen^a* Eu pensava que tinha uma vida 
ativa, mas Magic descrevc um regime diario que deixa ate a mim cansado — 
aulas de aerdbica, treinamento dc peso, partidas de basquetebol aceleradas 
com uma intensidade que perde apenas para a NBA, da mesma forma que 
man tern um ritmo frenetico em suas outras atividadcs de negocios e midia. 

Havia um treinador do L. A. Lakers que durante anos levava os jogadores 
para o World Gym para trabalharem desenvolvimento muscular e de fcr^a, 
entre eles Magic Johnson, Quanto trabalhei com Wilt Chamberlain na conti- 
nua^ao de Conan , fiquei sabendo que ele come^ou a treinar com pesos muito 
antes de ser cornu men te aceito, quan do os treinadores ainda estavam adver- 
tindo os jogadores para nao entrarem na sala de muscula^ao. Acred i to que essa 
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e lima das razoes dc ek ter sido urn jogador rao dominant? durante a sua 
carreira. 

Mcsmo antes disso, o jogador de go He Frank St ran ah an era conhecido nos 
anos 50 por titilrzar treinamento de peso para desenvolvcr o corpo e nielhorar 
sSeu jogo, Hoje em dia, varies jogadores de golfe realizam treinamento de for^a 
como partedcseu programs geral de condicionamento, embora o treinamen¬ 
to de peso para o golfe ainda nao seja aceito como o e em muiros outros 
esportes, Por tamo, Stranahan estava a bans 30 anos on mats a frente de sen 
tempo quando sc come^ou a com preender os benefidos do treinamento com 
pesos para melhorar o desempenho atletico. 

Outro esportc que traditional men re resist!a ao treinamento de peso e o 
beisebol, Nao fhz rnuiio tempo, a malaria dos jogadores de beisebol tendiam 
a ser pequenos e magros, ripidos e coordenados; e nao havia muitos rapazes 
grandcs acima de 90 kg para serem incluidos nas categorias superiores do 
esportc. Hoje, o beisebol esta rep] e to de bared ores de home run que rambem 
ptidem correr e man ter suas posit^cs. Vcja Mark McGwire, niu jogador tao 
forte que transforms o que tenant sido bolas alt as cm home mm ♦ A diferen^a, 
natural men re, ea prcvalcncia do treinamento de peso, no qua! os atletas agora 
sao frequenteniente iniciados no casino medio ou nos primeiros anos da fa- 
culdadc, bem como do conhecifnento avan^ado de como se alimentar para 
maximizar o desempenho - a denda da dieta e da nurri^ao. 

Trad kional men te, as salas de muscula^ao dos times de futebol americano 
tern estado dieias de ataeantes c zagudros que dependem dos musculo# para 
adquirirem a grand eza nccessaria para jo gar em suas po siloes. Maso armador 
do Dallas Cowboys, Troy Aikman, tamhem depende do treinamento de peso 
corno parte de seu programa de condkicmamento. Aikman reali/a treinamen- 
ro dc peso para aumcmar a for^a da parte superior do corpo, indui ndo bravos 
c ombros; mas, con forme expheou no Mens journal (serem bro de 1998), cle 
rambem trabalha as pern as e o quadril, urn a vez que c dai que vcm grande 
parte da potenda requerida para arremessar a “grande bomha'\ Aikman 
sabiamente realiza tuna am pi a vnnedadc de cxercicios para todas as principals 
regioes do corpo, o que nao npenas fqrraleec os imisculos envolvidos no arre- 
messo forte, mas tarnbem cria um fisico mclbor cquilibrado em todosossen- 
ridos, que nao possni areas de Iraqueza que poderiam ser subjugadas e gerar 
I e sacs. 

Outro que acredita nos beneficios do treinamento de peso 6 o lendario 
grande receptor do San Francisco 49rs, jerry Kicc\ Apos submetcr-se a uma 
cirurgia dc joelho, Rice dedkou-se a um programa de aptidao fisica plaucjado 
para permitir que volrasse ao futebol americano mdhor do que nunca. Sen 
programa de sds dias por semana indui duas boras de trabalho cardiovascular 
pela man ha c tres horns de treinamento de peso a rarde. 

O treinamento de peso para u esportc estd em vias de sc to mar universal, 
Michael Schumacher, tenbmenu da corrida de Formula I, segue um progru 
ma de condicionamento muito di strip! iiratio que indui treinamento com pe¬ 
sos. O grande jogador de futebol Diego Maradona descobnu as possibilidadcs 


N- de T. Home rm e um golpc Jo beisebol que permits ao baledorcompkiaro circuim das 
basev 




Mark McGwire aiinge sen recorde —ftnalizando a 6!" home run. 


de aumento do desempenho atletico por meio do treinamento de peso, no 
final de sua carreira. Jogadores de ten is, nadadores, saltadores com vara e arc 
mesmo joqueis estao passando a treinar com pesos para melhorar suas chances 
de sucesso atletico. 

O treinamento de peso e outros programas de condicionamento sao valiosos 
particuiarmcnte para atletas de elite, porque cm gcral ha pouco que podem 
fazer para aprimorar suas habilidades nos esportes escolhidos. Por exemplo, 
durante a parte final de sua carreira competitiva, Dwight Stones, um dos grandes 
saltadores em altura de todos os tempos, dedicou varios dias par semana a um 
programa de treinamento que inclufa treinar com pesos e apenas curtos pen- 
odos para praticar seu esporte. Por que? Porque, apos todos os anos de esfor^o 
que concentrou em aperfei^oar sua recnica de saito, ele atingiu um porno de 
rendimentos decrescentes. Ele estava tao proximo do seu potendal absolute 
em rermos de tecnica e coordena^ao neuromuscular, que nao poderia esperar 
niuita melhora, indepen den temente do quanto trelnasse. Em vez disso, o que 
ele necessitava era de um “instrumento” melhor pelo qual pudesse expressar 
sua habilidade e tecnica. E fo! por isso que dedicou bastante tempo para trei¬ 
nar com pesos. 

Alem de fortalecer os musculos, o treinamento de peso e particuJarmente 
benefico no desenvolvimcnto de areas suficien temente fracas em que o desequi- 
librio resultante possa ser prejudicial para a execu^ao de varios movimentos es- 
port! vos. Con forme observado pelo Dr. Laurence Morehouse, em seu livro Ma¬ 
ximum Performance (Simon & Schuster) de 1994, “O ststema nervoso utiliza a 
rota de menor resisteneia. Se voce tentar executar um movimento com muscu- 
los fracos, seus nervos tenderao a recrutar muscutos mais fortes para assumirem 
o comando, se possfveL. O resultado: desequilibrio muscular, movimento me¬ 
nor do que o ideal - e possfvd deform idade”. 







Quando voce aprende, exercira e pratica uni esporte, os musculos envoi vi- 
dos se desenvolvcm ate o nivel requerido, mas nao mais do que isso. Os m ris¬ 
en! os nao-envolvidos,ou menos envolvidos, lendem a deter'wrnr-se com o tem¬ 
po, levando a um desequilfbrio ainda rnaior. Como resuhado, ap 6 s anos pra- 
ricando uni determ inado esportc> os atletas desenvolvem um nfvel dc desequi- 
Ifbrio que os torna extrema mente suscenveis a lesoes. Alem disso, desempe- 
nliar um esporte ao longo do tempo cm um mvd intense tende a Icvar o 
corpo a exaustao; e, a menos que algum tipo de programs dc exerdcios seja 
utilizado para agtr contra i$so, voce aumeuta o risco dc lesoes, bem como 
piora seu desempenho atletico. 

Porexemplo, os corredores frequentemenre rompem os tendoes porqueseus 
quadriceps Ream numo po ten res com parados aos biceps das pernas. O golfe 
pouco desenvolvc a fortp muscular; e, devido ao porente movimemo de rota^ao 
no manejo do taco, os golfistas freq iien tern ente tern problem as nas costas, espe¬ 
cial men te quando envelhecem. Vclocistas ac red i tarn que seu desempenbo e 
melhorado quando a parte superior do corpo c um pouco mais inusculosa, mas 
a corrida de velocidade por si so nao Ihes dara esse tipo de desen vol vimen to, O 
cenis tende a desenvolver um lado do corpo muito mais do que o outro - note 
como os tenistas tern u m bra^o obviamente mais desen vol vido do queo outro 
e esse tipo de desequilibrio na tor^a pode tadlmente causar dificuldades ffsicase 
p rob I e mas de desempenho com o temjxi. 

Rcalizar treina men to de peso generalize do isto e, seguir um prog ram a 
basico de exerefdos, rdcnicas* series^ repctigocs e pianos de treina men to rrat^i- 
dos neste livro - desenvolve o corpo, da ao arleta um fhico geral meUmr para 
trabalhar e, ao ia/er isso, tende ate mesrno a acabar com os descquilibrios 
ca i isados pc las demand as c cs t rcsses espcc f fi cos d c es p( i rtes individuals. Ire i - 
nar com pesos permite que voce crle, moddc e csculpa o tipo de corpo man 
adeqmdo (mm o sen esf>orte mass*, for^a e peso corporal rota I o que c 
possfvel sem nenhuru outro pro gram a dc excrcfdos* 

"Fortaleceto corpo”, afirma Mark Verstegen, diretordo National Per tor 
malice Institute (Institum Nacional de Performance), localivado em Braden¬ 
ton, Florida, tL nao apenas aumenta o desempenbo nos esportes - em term os 
tie for^a, velocidade e res is tend a - como ramhem diminui as chances de le¬ 
soes, Permite ao arleta mudar sun compos 1910 corporal para mclhor satisfazer 
as demandas do seu esporte- isto e, bear maior e mais Forte, sc ri isso que dc 
exige, ou nianrer on reduzir peso corporal, mas criara quamidadc maxima de 
furpi para qualquer tamanha corporal"- Verxtcgeti cria prog ram as Individuals 
para os atlctas pm fission a is que treina, pro gramas que podem incluir tudo, 
d csd e c a I i s te 11 i a a t e ex etc i c i os d e ag i l i d a d e, u f i 1 i za tfau d a mvd it ine hall ao t rei - 
n a memo de fort, a com pesos livres e exerdcios em a pa re I bos. 

Alguns dos dientes de Verstegen sat) os principals cestiulins do basquete 
hoi do NCAA, uni nova to do a no da NFL, jogadnres de futebol americano da 
Nil co Vnbmeno do Los Angeles I akers, Kobe Bryant. “Vina ve/ que voce 
ten ha desenvolvido com pi eta men te sms habilidadcsV acrescema Verstegcu, 
“tudo que pode fozere mdborar xua capacidade ITsica. Voce deseja pntcncia dc 
saula aumemada lamo para espones explnsivos ^ unm de resist efK ia; lor^a ceil 
rial para melhorara (Histura e esrabilidade articular para redu/ir lesoes ' 

Mas saber exatamente qual tipo tie program a de treina men to de ton, a seguii 
para um determ in ado export e nao e tao simples. IV aeordo com a explieil^ao 
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cl os fisiologjstas do exerddo George Brooks e Thomas Fahey, "A intensidadc e a 
duragao da tensao sao os fa to res mais importances que produzcm a u memos de 
for$a* As demandas de for^a de cada esporte devem ser avaltadas a fini dc descn- 
volver urn program a especffico apropriado. E'm geral, os esportes que rcquerem 
rcsistcncia muscular cmpregam prograrnas de rreinamento de farga envoivendo 
um grande ndmero de repetigoes, enquanto que aq tides que rcquerem for 9 a 
urilizam menos reperigoesV PoFtjanto, os ailetas series necessiram trabalhar sob 
a orietuagao de r re in adores de forga que passu am a confierimemo e a experien- 
cia para criar os tipos de programas apropriados para cada esporte. Conrudo, 
qualquer que seja o esporte para o qual esteja t re in an do, ha algumas ideias gerais 
que acredito que se aplicam; 

1. O rreinamento de peso general izado do tipo fisiculnirismo e o si sterna 
ideal para conrrolar sua composite corporal - liar mainre mais mas- 
sudoj hear mais forte sem ganhar rnassa ou perder gordura corporal 
excessiva para hear magro eduro. Esse treinamenro podc ser planejado 
para criar o ripo de corpo mais adequado ao seu esporte. Ser “muito 
grande" oil "muito massudo para seu esporte podc ser tao mini quan¬ 
to nao ser grande ou forte o bastante, 

2. Dieta e nutrigao sao tao import antes para controbr sua composigao 
corporal quanto o rreinamento de peso. Voce tem que se all men tar 
corretamente para ganhar* para perder e para Hear forte. 

3 . O objetivo basico do treinamento dc peso para um arleta e criar um 
corpo melhor, um mstrumento melhor, qesenvoiver forga ate nfveis 
apropriados e formlecer areas fracas. O treinamento de peso para nie¬ 
lli ora r movi memos esportivos espocificos deve ser real izado sob a oft¬ 
en tagao de um t rei nado r q uaI i ficado, 

4 * Considerando que os benefit! os do rreinamento dc peso do tipo fish 
culturismo para atletas sao devidos a sua namreza “rmo-espedfica*, te- 
nha cm mente queo treinamento com pesos livres produz uma respos- 
ta adaprariva mais geral do que o treinamento com aparelhos* 

5 . Lembre-se de que o levanramcnto de peso e um esporte especffico que 
envoi ve tectiicas especfficas e o desen volvi men to de forga de uma repe- 
tigao maxima. O objetivo do treinamento de peso para atletas* por ou¬ 
tre I ado* e desenvolver forga otima em vez de forga maxima, fortalecci 
ireas fracas e al can gar um melhor equilfbrio de forga entre os van os 
grupos musculares. 


Treinamento de Peso e Aptidao Fisica 

Voce perccbeu que* de acordo com a revista Time, treinar com pesos tomou-se 
a principal arividadc atlerica nos Estados Unidos? A forma de exerefeio mais 
popular no pafs inreiro? 


Brooks, G. AFahey T. D. T Fundammtahaf humanperfyetnanee. New York: Macmillan. 
1 ^ 87 . 
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Nos anos que sc seguiram desdeque esra encidopedia k>i publicada pela 
primeira vez, vi mais c mais pessoas que nao sao fisiculturistas eompetidores 
oil atletas profissionaig fazendo uso do treinamento de peso, mas que simples- 
meme desejam Rear fisicamente aptas, ter uma boa aparencia, semir-sc me- 
Ihor e manter o corpo o mais jovem c forte possfvd quando envelhecerem. 

Pratiear fistculrurismo para Rear em 6 rim a forma c manter o corpo bem- 
con die ion ado e Lorre c ; sen sat o. A final de eontas, se esse merodo pode produzir 
vc need ores do Mister Olimpia, podc certamente fazer maravilhas para a maioria 
das pessoas cujas metas sao tao mats modest as, Li sc voce vat fezeralgo, por que 
nao fazer da melhor forma possfvel? Para as pessoas que me dizem, “Quern 
Rear fisicamente apto e firme, mas nao quero Rear grande demais”, respondo, 
“Voce chega para o sen professor de ten is e dix que vote nao quer jo gar bem o 
bastante para qualificar-se para Wimbledon?” Voce diria para uni professor do 
golfe, “Ensine-me golfe, mas nao me tome tao bom quanto Tiger Woods”? 

C) La to e que a maioria das pessoas nao possui a genetica, o tempo ou a 
energia para criar f isicos real men te massudos do tipo do fisiculturismo. Por- 
tan to, sc voce e uma dessas pessoas, nao seria import ante utilizar os mcios 
mats cficientes e eficazes possfveis de deserwolver o corpo? AfinaJ de comas, 
quern quer perder tempo e esfoc^o exercitando'Se sem rcsultados? 

Por que o condi cion am euro muscular 6 tao importance? Beni, como ja 
vimoa, os miisculos sao capa/e,s de adaptar-se: madam de acordo com o que e 
quanto sao solkitados a reallzar, Ao longo da maior pane da hisrdria humana, 
o trabalho era realizado antes de tudo pelo corpo humano. As pessoas nao 
prcctsavam exercitar-se: prectsavam de urn descan so! Cem a nos arras, o csLor- 
fisico mesmo dc um indi vidua relativamentc sedentario levaria aexaustan a 
maioria das pessoas da atualidade. Nos a nos SO e 60, quando eu era uma 
ciiantj'a, cost uma vamos correr, subir i norms e prat i car todo tipo de esporte, e 
nao ficar sent ados e assistir tdevisao ou digitar em um eomputadoi. 

I in tao o que acontecc eotu os miisculos no nosso mundo moderno, cm 
que Rcamos o dia intciro arras dc uma mesa? Na nossa cultura em que nos 
perguntamos, 'Por que caminhar 270 m so eu ten ho um carro?'\ No nosso 
universe do “Alcanee-ine o coutrole remoto para eu nao precisar Levanlar e 
mudar os canaLs7 Simples: quando nao usamos os miisculos, des atrofiam e 
diminueiiK Sc nao o usamos, os perdemus* hso acontece leu tarn cute nos flos¬ 
ses 20 anos, mais rapidamente aos 30, c ace!era depo ts disso. “Q ho mem 
medio ', explicou o falecido I )r* Ernst Jokl, “perde S0% de sua massa muscular 
cut re 18 e 6S a nos de it lade . Mas o corpo nao preeisa derei iorat-sc dess a 
maneira: podeinos fixer algo a respciio. I. o program a cspecffico que me! liar 
age contra essa deteriora^ao da nlassr muscular vigomsa e o fisicnlrtirismo. 

Nao se preocupe de nc;it grande". L\m vex disso, preocupe-se com o que 
voce j ;i t cm. Assim como AI i cc d eset)b r i u on Ahur no Pa h das Mara vilfms, a s 
vcv.es voce iem que correr cada vex mais rapido para pernmnetcr no mesmo 
lugar 

ler rmUculm fortes e bem eomlicionados (a/ com que voce parcel e sc 
sinta bctTi c aumenta suas habilidades para praticar esportes, mesmo que sc fa 
a penas um atleta tie linal tie stinana. C) i rein amen to tie Rsiuihuristno tain 
bem lende a estabili/ar ou tlinumur a pressao arterial ao longo tie urn peritx.lt* 
de tempo (util i/a ndo treinamento prolongado e de alto volume em vex dc 
levanramento tie peso lirduo); fortalecer as costas eassim redu/ir as chances tie 
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problem as nas mesinas; e au men tar o Hum de sangue para a pelc, manretido- 
a com uina aparencia mats jovem e mais flcxivet. O ifxercicio c urn red li tor de 
estresse, e os benefleios do es ires sc reduzido pod cm variar do mclhor funcio- 
uameiuo do sistema irnunoldgico ate a diminui^ao do risen dc cancer ou car- 
dioparia. 

1 fato que o mirnero de calorias que voce queima durante o dia nao e 
devido apenas a quaiukhidc dc excrdcio quo voce realiza, mas tamhem an 
vo lu m e dc sens m u scu! os, M li sc u los q u e i m a m ca l o r i as, li i sso que s i g ni fi c a 
* queimor” - o processo de oxidagao nas celulas que gcra cnergia para o exeref- 
eio. Port an 10, quanto major o volume muscular, mats ficil e emagrecer e per- 
manecer magro, 

Obviamcnte, ha pertgos assodados com o levamamemo dc pesos excess)- 
vanienic pesados; c levantadores de peso serius sao mais suscetfveis a um;i 
quantidade dc problem as fisicos mais ou menus graves devidos as deni an das 
do scu esportc. Mas o Hsiculturismo envoi ve o uso contra Lido de rrciuamcnio 
dc peso, com niveis submaxi mos de resistendn c uni volume rclaiivaniente 
abode tneinamento. Portanto,sc realizadoadequadamente, com bastantearen- 
^iro para a cecnica, nan ha razao para que um fisiculmrista venha a sober uma 

I lesao relaciormda com a tremamemo, alem da sensibilidade muscular comum 
ou da tensao ou da tor^ao metier ocasional que qualquer adera pode esperar. 

Finalnicnte, gosraria dc destacar que o treinamento de fisiculrurismo c 
ram hem uma lorma muito boa de introduzir mais disci pi ilia c com role no 
res to da sua vida, Quando voce desenvolvc o corpo com r re in a men to, tend c a 
prestar muito mats aten^ao cm sua dicta c em seus habitos alimentares. Afiual 
de comas, por que encobrir todo esse miisculo bojiito com gordura feia? Voce 
precisa comrolar a sua agenda para garamir que consiga encaixar suas gessoes 
de ireinameiun, e isso significa organ tzar mclhor o seu tempo durante o res to 
do dia tambem. Mans babitos? PumAf, beber denials, coisas como cssas, tam¬ 
bem tendem a iuterferir na sua disctplina de t rein a men to e no seu progresso 
tisico, Voce tern uni trcinamento amanha cedo? Nao fique acordado ate tardc 
da noire desperdi^ando ranto tempo assistindo televisao. ^e voct usa o fisicul- 
mrismo como urn prinefpio de organiza^fo cm sua vida, cle pode mudar nao 
somente o seu corpo e seus niveis de energia, mas tambem o que voce laz e 
com quern voce Faz, 



CAPITULO 3 


A Experiencia 
de Treinamento 

T odo fisiculturista fica imcnsamente satisfied to de olhar-se no espelho, 
ta ze r algi i n i as poses e ve r sc u $ m iiscu I o s d cse n vo l v i do s sa I ic n ta n d o- sc po r 
rodo o corpo. Ou utilizar uma Pita mcrrica para eaieular cxa ram elite quail ros 
milfmetros ele ganhou cm cada parte do corpo. Mas, para mini, a propria 
experiencia de treinamento era sempre muito recompensadora e prazerosa. As 
boras que eu despendia na academia eram o pomo alto do men dia. Gostava 
da sensa^o de estar treinando, tie Rear bombeado durante o treinamento c da 
sensatpao relaxada tie quase ex a us ta a que vem depois. Eu nao ape n as adorava 
ser um fisiculnirista: realmente me entusbsmava praticanda fisicultunsmo. 

Treinar com esse tipn de entustasmo e vital. Ir a academia todos os dbs c 
sojeirat'sc a scssoes de treinamento que derrubariam um definite e muito di- 
Picil a menos que voce realmente ante isso. Fbiculturistas que predsam obri- 
gar-seu ir a academia para treinar nunca alcan^arao o tipo desucesso posstvel 
para aq udes que mal podem esperar para chegar a academia e comofar o rreb 
namento com pesos. Alguns atletas precisam ser estimutados a treinar mats 
intensamente, e outros devem ser advertidos para nao treinar denials. Na mb 
nba opiniao, o adeta que precisa ser refreado ehegard sempre no topo. 

O QUE VOCE PENSA E O QUE VOCE CONSEGUE 

Quando ,se refcre ao fisiculturbmo, a mente c sempre tao importance quanto 
o corpo. Os bsiculturistas campcoes que con bed eram tao motivados que 
pracicamente determinavam aos musculos que crescessem. Mas a mente 6 im- 
portante par ourra razao. Para ser bem-sucedido no fisiculrurismo ou em quab 
quer outro esporte, voce precisa aprender a pensar; precisa entender o que estd 
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fazendo; prccisa dominar as tecnicas de treinamento. Necessita ir alem dos 
prindpios basicos do fisiculturismo e descobrir o que realmeiue fundona para 
voce. Dcvc dcscnvolver seus proprios instintos da mcsma forma quc desenvol- 
vc os musculos c aprcndc a ouvi-los. Com ccrrcza, voce tern quc treinar duro, 
mas isso nao sera tao bom sc nao treinar tambem dc forma inteligcntc. 

Obviamcntc, tudo isso vem com o tempo. No comego, todo fisiculturista 
dcvc aferrar-se muiro mais aos fundamentos. Quando vocc esta commando, 
nao conscguc treinar de acordo com “o quc voce sente” porque nao tern idcia 
de como e o trcinamento correto. H necessario experiencia. O truquee domi- 
nar as tecnicas de rreinamento corretas, habituar-se a essa maneira de treinar e 
enrao voce pode come^ar a confiar na “sensa^ao e no “instinto" para guia-lo. 

Como outros fisiculturistas, comecei realizando os exerdcios basicos. Com 
o tempo, experimentando meus proprios exerdcios, pensando sobre o que eu 
estava fazcndo, dcscobri que poderia realizar varias series para o peito e o gran¬ 
de dorsal, treinar esses musculos com a maxima intensidade possfvel, mas 
ainda nao havia obtido um resultado tao bom como quando realizei uma 
supersede nas costas e no peito combinei um movimento de puxada com 
um movimento de pressao. Mas essa mcsma tecnica nao se aplica necessaria- 
mente para todos os musculos, e nem todos os fisiculturistas obterao os mes- 
mos bons resultados como esse que obtive. Vocc dcvc aprender todas as tecni¬ 
cas relevances e depois estudar como cada tecnica afeta-lhc como individuo. 
Essa e a verdadcira arte do fisiculturismo. 

O primeiro passo nesse proccsso c entender exatamente o que voce esta 
fazendo 11 a academia e aprender a interpretar as sensa^oes que experimenta 
dia-a-dia por meio da sua rotina de trcinamento. Lembre-se: se vocc tenciona 
cm algum momento ser um fisiculturista competitive, saiba que seus oponen- 
tes provavclmente conheccrao a tecnica tanro quanto voce. O que fara a dife- 
ren^a e o grau cm que voce foi capaz de utilizar seus proprios instintos e 
se usances. 

Independentcmente do quao avan<;ado um fisiculturista esteja, ainda ha 
questoes que surgem, que sao outra razao que voce tern para usar sua mente - 
para analisar o quc esta fazcndo c avaliar scu progresso. Mesmo um Mister 
Olimpia pode nao ficar satisfeito com scu progresso na academia e come^ar a 
experimentar varios prindpios dc trcinamento para encontrar algo que hmcione 
mclhor. Pssa c a maior de todas as razocs para aprender o maxi mo possfvel 
sobre diferentes principios c formas de trcinamento; asxim, compreendera quais 
alternativas estao disponfveis para voce. 

Por tudo isso e que criei uma cmiclopedia de fisiculturismo em vez de 
apenas mais um livro sobre como sc exercitar. Descrevo como realizar um 
supino ou uma rosea com haltcre, como escolher quais exerdcios realizar c 
como reuni-los em um programa. Halo sobre trcinamento basico e depois con- 
tinuo fornecendo as informatics que voce prccisa para passar para um t rein a- 
memo avam,ado e, se lor este seu objetivo. para tompctit'Uo. Voce tambem 
encomrara instru^oes sobre como se alimemar para ganliar musculo, como 
fazer dicta para perder gordura, como posar, ficar bronzeado e tudo o mais 
envois ido no esporte e nas aiivid.idcs de e\eri icio de fisiculmnsmo. Mas. como 
|.i ilis.se, essa nao e apenas uma questao de trabalho arduo. embora isso scj.i 
necessario. Isso envolve pensar e aprender a treinar de forma inteligcntc, 
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usar a cabc<^a c adquirir o conhecimento neccssdrio para alcan^r suas metas 
pcssoais de fisiculturismo. 

Mas an res de voce continuar para come^ar a aprcnder os prindpios basi- 
cos de exercicio, penso ser importante quecompreenda algumas das experien- 
cias especificas pelas quais passara cm suas sessoes de treinamento, coisas como 
“bombeamento", natureza da intensidade de treinamento. sensibilidade mus¬ 
cular c dor muscular (e como perceber a diferen^a) c os enormes benefifcios 
quc voce pode ter contando com a ajuda de um bom parceiro dc treinamento 
— tudo isso cu tratarei no restante destc capftulo. 


O Bombeamento 

Uma das primciras coisas quc vocc experimental quando come^ar a treinar e 
o bombeamento. Os musculos incham aleni do tamanho normal, as veias se 
sobressaem, voce se sente imenso, potente e cheio de energia. O bombeamen¬ 
to <f geralmente vSentido ap6s ccrca de 4 ou 5 series. Muitas vezes, voce pode 
manter e,ssa sensa^ao durante todo o treinamento, sentindo um bombeamen¬ 
to maior com o tempo, a medida que mais e mais sangue e for^ido para den- 
tro da rcgiao que csta scndo cxercitada, levando oxigenio novo e nutrientes 
para uma contra^ao muscular inrensa e continuada. 

O que provoca o bombeamento 6 aquele sangue que c forbado para dentro 
da regiao pela a$ao dos musculos e pressao do sistema cardiovascular, mas nao 
ha nenhuma for<;a com pa ravel atraindo o sangue para fora do musculo. Por- 
tanro, esse sangue extra pcrmanece no musculo por ccrto pertodo de tempo, 
inchando-o ate um tamanho muiro maior. Pelo fato dc os musculos ficarem 
maiores e mais impressivos quando sc tem um bombeamento e que os fisicul- 
turistas gostam de levantar pesos antes de posar. Quando voce esra cm uma 
competi^ao dificil, qualquer minima vantagem ajuda. 

Conscguir um grande bombeamento (5 uma das melhores sensa^oes do 
mundo. E tao boa que foi comparada ao sexo - por mini, agora que me dei 
conta, no filme Pumping Iron. De acordo com o Dr. Fred Hatfield (“Dr. Aga- 
chamento”, para os seus fas), campcao de levantamento de peso c especialista 
em fisiologia do exerefeio, “Quamidadcs de sangue tnundando um musculo 
estimulam uma quantidadc de sensores proprioceptivos. O exercicio c o bom¬ 
beamento resultante criam roda uma torrente de respostas hormonais, inclu- 
indo a libera^ao de endorfinas e enquefaJinas, que sao analgesicos naturais”. 
Essa c a versao do fisiculturista para a altura do corrcdor, que tambem ocorrc 
devido a libera^ao dc hormonios como as endorfinas. Alem disso, desenvolve- 
se uma associa^ao com o tempo, explica o Dr. Hatfield, entre o cxcrdcio c a 
sensa^ao positiva quc vocc obtem dele; assim, scus ccntros dc prazer sao csti- 
mulados ainda mais quando o corpo relaciona a sensa^ao do exercicio com o 
bom resultado. 

Essa combinac^ao do fisico com o psicologico pode ter um efeito enorme 
sobre como se sente e a intensidade com que pode treinar. Quando voce esta 
bombeado, sente-se mclhor e mais forte, e e mais facil motivar-sc para treinar 
pesado, atingir um nivcl alto de intensidade. As vezes, voce pensa que e o King 
Kong caminhando pela academia! Naturalmente, essa sensa^ao pode diforir 
dc um dia para o outro. De tempos cm tempos voce ira para a academia 
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sentindo-se cansado e pregui^oso, mas quando conseguc um bombeamento 
bntastico apos poucos minutos dc trabalho, dc repcnre se sente grande, forte, 
cheio de energia e pronto para levantar qualquer peso que ver pela frente. 

Ent retail to, ha dias cm que voce nao se sente com muita energia, e o 
bombeamento simplesmente nao acontece, nao importa o que ta<;a. As vczes, 
ha uma razao h'sica para isso: voce nao dormiu o suficiente; realizou muiros 
exercicios seguidos; on estd fazendo dieta, e seu corpo sente falta dos nutrien- 
tes necessaries paradar um bom bombeamento com facilidade. Mas, na maioria 
dos casos, descobri que a ausencia dc bombeamento indica a falta de uma 
concentra^ao total. Obviamentc, e mclhor dcscansar o suficiente, nao treinar 
em excesso e alimenrar-se bem o bastante para agiientar as sessoes de treina- 
iTlento; mas, independentementc do quao mal voce esteja se sentindo oil da 
quantidade de energia que Ihe bite, descobri que ainda pode conseguir que o 
bombeamento aconicqa se ficar bastante concentrado. 


Intensidade dc Treinamento 

Considero-me um cara objetivo. O que me intcrcxsa quando assumo algtima 
coisa sao o.s resultados. Ncsse aspecto, comprcendi muito cedo na minha car- 
rcira dc fisiculturista que, como acontece com a maioria das coisas, o que voce 
obtem do treinamento depende do que investiu nele. Quanto mais intensa- 
mente voce trabalha, mais resultados vera, assumindo que sens mitodos de trei- 
numento sejam os mais eftcazes possiveis. 

Mas, em um determinado ponto, fica muito diffcil rirar mais proveito das 
suas sessoes dc treinamento. Voce esta trabalhando o mais duro que pode, 
portanto, nao pode adicionar mais peso. Voce ja esta fazendo o maxirno de¬ 
scries possivel e treinando com a maior freqiiencia possivel cuidando para 
evitar o supertreinamenro. Entao o que voce fa/ agora? 

Obter melhores resultados nesse ponto e uma questao de aumentar a in¬ 
tensidade do seu treinamento. O que quero dizer com isso? Simples: Intensi¬ 
dade e uma medida do que voce lira do treinamento , e nao do que voce investe 
nele. Que tipos de tecnicas voce pode utilizar para aumentar a intensidade? 
Por cxemplo, voce pode: 

• adicionar peso aos exercicios; 

• aumentar o numero de re pc tiroes nas series; 

• dirninuir seu periodo de descanso entre as series; 

• rcalizar um mesmo exercicio duas ou mais vczes seguidas sem descansar 
(supersedes). 

I la tambem uma quantidade de tecnicas de treinamento de intensidade 
especial, nmicas das quafs dependent da furticipa^ao do sen parceiro de trei 
namento. Incluem repeti^oes for^adas, movimencos excemricos lor^ados, su 
perseries, series gigantes, repeti^oes parciais e descanso/pausa. I odas serao dcs- 
uius detalhadamcnte quaiulo observarmos como reali/ar exercicios tie fisi 
iulturismo no 1 ivrn 1. 
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A resist£ncia Cardiovascular 6 um faror limitante para a aumenro da in leu* 
sidade. Se voce ultrapassa sua capacidade para suprir oxtgenio para os rrniscu- 
los, cles falharao prematuramente, e nao os estimulara completamente. Entre- 
tanto, se reduzir sens periodos dt descanso e tntensificar o treinamento de 
forma gradual, seu corpo rcra tempo para adaptar-se, e sua capacidade para 
treinar arduamente e por perfodos mais longos aumentara. 

Tam be m e fato que, a niedida que voce aumentaa intensidadc do trei na¬ 
me nto, tende a cansar mais rapidamente Lsro c, quando voce trcina rnuito 
duro, 6 dificii treinar por muito tempo, mesmo quando esta em otima condi- 
gao ftsica, E por isso que os fisiculturistas modern os d tv idem seus exercicios 
de regioes corporals, atingindo a pen as a I guns jtulscuIgs em cad a sessao de 
treinamento, cm vez de treinar o corpo inteiro cm tuna uriica sessao. Outro 
a u men to cm intensidade ocorre quando voce rcaliza um rreinamento em duas 
partes, ou seja, quando divide o treinamento do dia em duas sessoes diferen* 
tes, o que (he da bastante tempo para descan sar entrc etas. Quando eu esrava 
comperindo e queria treinar com ainda mais inrensidade, semprc gostava de 
programar meu treinamento mais pesado para a parte da manha, quando me 
sentia mais forte, em vez de ten tar mancjar enormes quantidades de peso mats 
tardc do dia. { Todas as diferentes formas de organ izar suas sessoes de treina^ 
men to serao tratadas detalhadamente no Livro 2.) 

Gertamente ha uma grande difercnga no njVel de intcnsldade qne os fisi- 
culturistas imciantes, in termed! ados e competidores necessitam — ou* de fato, 
podem alcangar. Quando voce esti comc^indo, apenas completar os exercfci- 
os pode ser um impacto tao grande para o corpo que nao c neccssario intcnsi- 
dade adicional. Os Hsiculturistas intermediaries, commit), podem achar que 
devem pensar um pouco sobre como abalar o corpo no send do de nm cresci' 
men to maior* E OS fidculturistas competidores, que cstao I utan do peio que ha 
de mais avangado em desen vo lvi memo ffsico, devem gerar uma quant idade 
inacreditavel de intensidade* 

Quanto mats avangado voce fica, mais dificii e continuar se desenvolven- 
do c mais arduamenre tern de treinar* Isso e conherido cornu leidos rendimen- 
tos decrescentes* Em 1971, quando eu esiava realizando 30 series para os om- 
bros e queria submetedos a um desenvolvimento ainda maior, meu parcelro 
de treinamento, uni lurador professional, dissc-me que eu nao precisava au- 
men tar o numero de reperigoes, mas apenas acompanhado* Comegamos com 
pressoes com haltere de 45 kg, depots buixamos para pesos de 40, 36 c 18 kg 
- e depois, sem descansar, comegamos a real tzar leva n tarn euros laterals. Apbs 
uni repouso de 1 mintito, voltamose fizemos tudo novamente* Em uma bora 
eu realize! uma quant idade de repet igoes e series tao maior do que a normal, 
que pareeia que meus ombros haviam sicio torturados! Maso rnais importance 
6 que ftincionou* 


Dor versus Sensibilidade Muscular 

lodo fisiculturisra ja ouviu a (rase "Sem dor, sem ganho”, mas e iraportante 
se r c a paz d e d t fereii ci a r a dor (quase) ag rada ve 1 d e u m t re i n a in en to i n ten so d a 
dor resultattte de uma lesao fisica. 
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A scnsibilidadc muscular resultant? de uni treinamento pesada e comum 
cntre fisiculturistas. Essa scnsihilidade c o resultado de microdanos aos nuts- 
culos, ligament os ou tciidocs - nada quc real men rc constitua urna lesao, mas, 
apesar disso, e £crylmeme dolorosa* Uina cert a quantidade dc sensibilidade e 
inevitavd, um dreaf de que voce realmeute rreinou inrensamente. 

Outra caUsa cor/iym de sensibilidade e a forma^ao dc acido latico no 
musculo, quft WAfe^acumukr-se na regiao que esta sendo exercitada quando 
a atividade muscularo produz mats rapidamente do queo sistemacirculatdrio 
podc remove-lo* A presen^a dc urna quantidade exeessiva de deido latico c o 
quc lhe da o queimor quando voce realiza muitas repeti^des duras, e tambem 
tende a produzir urna ccrta quantidade de scnsihilidade pos-treinamento. 

A sensibiiidadc muscular nao e uma coisa ruim e* na realidade, pode ser 
to mad a como urn bom si nab uma indicate de que voce treinou intensamen- 
te o basrante para produzir resulrados. No entantn, sc bear tao dolorido a 
pun to de inter ferir no seu treinameuto ou em outras areas da sua vida, voce 
deve relaxar por um mo men to. Hear um pouco dolorido indica que voce teve 
um treinamento bom e pesado; bear rnuito dolorido signifies simplesmente 
que voce abusou do corpo e deve levar as coisas com um pouco mais de calm a, 

E claro quc cu neni sempre segui meu propria consclho, Quando eu tin ha 
16 anos, era tao fiuiatico pclo treinamento quc nenhuma quantidade dc dor 
teria sidp capaz dc dissuadir-me. Na realidade, apos mhiha prime!ra sessao dc 
cxercicios em urna academia, depots dc detonar meu corpo o maximo quc 
pude, caf da biciclera de tao adormecido que estava por causa da fadiga. No 
dia seguinte, estava tao dolorido que mal conseguia levantar a xicara de cafe 
ou pentear o eabeln* Mas essa sensa^ao agradava-me porque significava que eu 
tinha obtido alguma coisa do treinamento, Muitas vezes, desde entao, eu de- 
libcradanteiite bombeei uma determ inada parte do corpo realizando ttexoes 
na ba rra o dia inteiro ou incontavcis series de agachamcntos - e acabei com a 
dorem uma sernanal Nunca me impomva com a inconvcnicncia se ela signi* 
bcassc quc eu ha via feiro metis rmisculox crescerem. 

Surprecndcntemcnrc, a sensibiiidadc muscular pa reck dccorrcr mais dc 
repeti^oes u negativas” - isio e, quando voceesta abaixando um peso - do que 
de posirivas, levantando o peso, A razao disso e que a contra^ao concemriea 
do musculo - abaixar um peso - sub mete os ten does e os ligamentox de sus- 
renta^ao a uma quantidade desproporcional de estresse, e isso e o que parece 
causar o dano. 

Km geral, voce pode treinar apesar da sensibilidade. De fa to, come^ara a 
sentir-se melhor quando inicrar o tret no, porque voce bombeta mais sangue 
para as areas dnluridax* Saunas, massagens e our ms t rata men ros tambem po- 
dem (azercom que sc sinta melhor; mas, no final das contas, ter a que esperar 
varios dins para que o tecido superestressado regen er-se antes de voce se recu- 
perar completarneine* 

Mas a dor podc tambem ser um sinal tie lesao, o que e iiruito difeivnte tie 
uma simples sensibiiidadc muscular. Ida pode set um alert a dc quc voce se 
niachiicmi de forma basrante seria. A verdadeira dor dc uma tensao, tor^ao oil 
outra lesao rclacionatla com csrressecsta IlK'di/ciulo para PAKAR imetliata 
me met Nao ha o que sc po.vsa fazer para aeabar com esse ripo dedor. Qua Iquer 
coisa quc la^a que provoqttc novameiuc a dor so tara piurar a lesao. Scu uuicu 
recurso c repousaf a irea em q tics ran c procurer assist encia medica sc a lesao 
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tor grave ou persist in (Para ma is informa^oes sobre lesoes, como recon hece-las 
e o que fazer ern rela^ao a das, con suite As Lcsdes e Como Trad-las, na prigina 
774) 

Eventualmen re> voce tem que aprender 3 perccber a diferen^a enrre a dor 
“boa" c a dor decor rente de lesao $e quiser ser beni-sucedido no fisiculrurismo. 
lentar treinar coni uma lesao real pode coloca-lo fora de a^ao par um perfoda 
tie tempo considerivel ou mesmo aiusar uma lesao aguda que venha a to mar- 
sc cronica e contra a qual renha de I utar durante a nos. 

Mas alguns tipos de dor nao sao apenas inevitaveis no fisiculturisnio, sao 
praticaineiue essentials. A final de concas, sao aquelas ultimas poucas repe ti¬ 
roes que voce realiza depois que sens m used os estao queimando e dizendo- 
I he para parar que muitas vezes significam a different erure o progresso e a 
falta dele. A 10* ou IP repeti^ao de rosea bleeps, quando os biceps estao 
gritando de agonia, pode ser a unica forma de desenvolver os bravos para um 
campconato. Esse fcnomcno de trabalhar are que os musculos estejam quei¬ 
mando dc dor nao e algo que aeon tcce apenas no fisiculturismo. Quando 
perguntaram ao lendario Muhammad Ali quantos apoios ele realizava para 
preparar-se para uma luia em um campeonato, ele respondeu que nao sabia. 
“Nao comedo a contar ate que comece a doer \ explicou. 


Obstaculos e Contratempos 

O progresso no fisiculturisnio geralmente naoocorreem uma curvaem ascem 
sao estavel. Mas quando aconrece, os resultados podern ser multo gracifican- 
res, Lembro-me de uma epoea em que eu podia contar com uni aumento de 
2,7^ cm no uma n ho dos metis bravos a cada dots meses, como um re logic. 
Aqueles eram dias em que eu podia ganhar mais de 9 kg de musculo par ano 
tie qualqucr forma. 

Mas aeon tecimenros podem conspirar para colocar obstaculos no cimi- 
nho de scu progresso de rreinamento. Eicardocnte, por exeniplo, Para a niaioria 
das pcssoas, pegar uma gripe c uma questao de inconveniencia; mas, para um 
fisiedturista, oiro semanas sem participar dc uma comperi^o pode ser um 
desastre. Voce nao pode simplesmente del tar na cam a c jogar fora meses dc 
esfor^o, mas nao se seme bem o suficiente para treinar. A solu^ao nessc caso, 
pelo men os em parte, e encontrar um medico especial is ta cm medicina do 
esporte que amende sua situa£§o e Lira a que [mder para ajudd-lo a bear bem 
en quanto voce con tin ua tentando ficar 11 a melhor forma que puder diante das 
circunstancias. Pode haver obstaculos piores. Conheci fisicdturistascom dia- 
bete in fan til grave que, apesar do esfor^o, nao conseguiam treinar e fazer diet a 
rigidamenre o bast ante para conqinstar os tfrulos do hsiculrurismo amador. E 
hi o caso de Dennis Newman, Campeao de Fisiculturisnio dos Estados Uni- 
dos. que lutou com sucesso contra a leucetnia e foi finalmcme capaz dc reto- 
mar sua carreira na earegoria professional da IFBB. 

Superar obstaculos c muitas vezes uma questao de eonseguir fazer ajustes. 
Lembro-me de estar em Nova York no final do inverno e nao ser capaz de sair 
na rua c corrcr para realizar men treinamento cardiovascular. O que eu fiz? 
Subi c dcsci concndo as escadas de incendio do Park Lane Hotel, e a grande 
sensibifidade muscular que senti no dia seguinte mostrou-me o quanto esse 
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tipo deexeracio era terrfvcL Hoje em dia, a maioria dos lions hotels tem pelo 
menus algum tipo de local de treinamento, e e muito mais factl encontrar 
academia# em cidades por todo o mundo do que costumava scr; portanto, 
realizar um rreinamento quando voce estd viajando nao e tao diffcil quanto 
antes. Mas, da mesma forma que reeomcndo trcinar cm uma academia com 
bons equipamentos, se voce estivcr realmente sem tempo, ou em algum lugar 
nao ho Liver uma academia disponfvel, Icvar consign algum tipo de aparelho de 
exerdcio com go mas elasticas ou mo las, ou seja o que for, c hem melhor do 
qLie nao fazer nada. Novamcnrc, o ponto principal e que, se nao real bar o 
trabalho, nao obtera os resultados, nao import a qua I seja a sua desculpa. 

Existem fatores a m b ien tais que as vezes voce rera de en tren rar ra mbem. 1 > or 
exemplo, lembro-me de estar em Denver cm uma viagem de divulga^ao de um 
llvro c ter visitado uma academia coni uma cquipc de telcvisao. Com as luzes c 
a camera ligadas, concentrei-me total men te c realize! um grande mimero dc 
supines eoutros excrefpos, mas ao final dc 20 minutos, cstava tao sem folego 
que mal consegm levantar-me. O produtor de televisao disse-me "Esta bein, ja 
tem os o bastante", e tudo que consegui pensar foi que ja era o bastante para 
mim tarn hem! Pcrcebi que minlia dihculdade provinha do fato de cu estar a 
mats de 1.600 m acima do rnvel do mar e nao consegutr inspirar oxigenio sufi- 
cienre. Eu sabia que teria tie controlar men tempo cuidadosamente se algum a 
vez renrasse real men te trdnar a essa altitude antes de adaptar-me total men te ao 
ar mais escasso. 

Umidade a!ta e ourra condi^So ambiemal diffcil. Ten re trcinar na Florida 
on no Havaf, no verao, sem ar-condicionado e vera que atingira uma inrensb 
dadc dc trcinamciito bem mcnor do que a normal. Certa vcz fui a Africa do 
Sul para trcinar com Reg Park - era metade do inverno na Austria e metade de 
um verao muito quemec umido abaixo do Equador— e me vi usando 13*6 kg 
a men os na maioria dos excrcfcios, 22,7 kg a nienos em outros, ate que Piquet 
l a po r uma on d uas sem anas e m e u co r po ac I i m a to u - se aq it e! a scon d i <,6 es tao 
dif creates- 

O trio faz a mesma cobra. Durante uma pa us a na filmagem de (Jo nan, voei 
da I’span ha para a Austria na epoea de Natal, acorn pa nhado dc Franco Co- 
lumbu, e treinamos todos os dias em uma tern peratura congelantc em uma 
garagem sem aqueciincmo com uma porta ahena para o ambience exteruo. 
Esse foi o maior trio cm que ja treineh e aprendi que trcinar quando esid 
muito frio requer tipos de adapta^ao muirq espeefficos - voce tem que aque- 
cer bem mais e con ri n uar co m ro 11 pas q uen res mesnio depo i s de co me^ar a 
soar. Voce tambeni tem que ter cuidado porque pode Hear tao trio que suas 
maos literal me nte grudarao nos hal teres e nas barras de metal. Adaptebme 
muito raptdameme a esse am hi cute porque creinei cm condi^ocs muito Frias 
antes, mas ainda foi necessario um esfor^o para obter um bom treinamento 
sem o clima ensolarado da California ajudaudo-me a prosseguir, 

Ourro obstaculo que pode produzir coutratenqKis serins e uma lesao. 
Muims fisiculturistas nunca experimetitaram uma lesao grave, mas voce tem 
que considersr a possibilidade. Minlia pior lesao nao acomeceu durante um 
treinamonto, mas sim quando uma plautorma de pose desli/ou ernbaixo tie 
mim durante uma competi(,ao na Africa do Sub Mens joelhos sofreram uma 
lesao tao grave que se fcmcu [>or um pcriodo que minlia carreua de tisicuhm 



rista rivessc aeabado. O primciro medico quc consultei aconselhoU'fiie a parar 
de rrcinar mas logo percebi quc cle nao enfcndia de atletas e lesocs esportivas, 
entao simplesmente procure! c encontrd outra medico. 

Esse Foi n m perfodo muito dcsencorajador. Eu ha via trabalhado durante 
dtico anos para que minhas coxas aumemassem de 58 para 71 cm; mas, dois 
meses apos o acidente, das volraram a medir 58 cm! Semi como se cinco anos 
de suor e sacrificio tivesscm side jogados pela janela. 

For sorteencontrei uni especial ista, Dr. Vincenr Carter, que conseguiu aju- 
dar-me. Elc me disse “Voc£ nao sabe quc o eorpo fica mais forte do quc antes 
depois de uma lesao? Quc uni osso quebrado regenera-se com mais for^a do que 
antes de quebrado? Vamos coloca-lo eni forma em um piscar dc olhos!” Essa 
aritude posiriva animou-me imediatamente, Sofiri uma cirurgia; mas, quandoo 
gesso fbi rerirado, eu ainda estava com 58 cm de coxa. 

Agora eu tinha nao apenas que reabUnar os joelhos lesionados como lam¬ 
bent tratar do com rate mpo psicologico, Dcscobri um Bsioterapeura, Dave 
Berg, que me colocou em um programa de exerdcios serio e nao deixou que 
eu me tratassc como crian^a. Em apenas rres semanas ganhd 38 mm dc coxa 
c logo estava rccomc^ando a rcalizar agachamentos. Quando voitci ao Dr. 
Carter, dc me perguntou com qua tiros quilos eu estava agachando, ecu Ihc 
disse 61 kg. “For que?”, de perguntou. “O quc ha dc errado com voce? A lesao 
csra curada; estd tudo aeabado. Voce me disse que podia agacharcom 181 kg, 
entao e bora dc voltar a fozer isso/ 

Min ha lesao e in in ha operatic ocorreram em novembro de 1971, e por 
volta dc mar^o de 1973 eu estava cur ado e pronto para treinar serio novamen- 
re. Foram sete meses ate a eomperi^ao dc Mister Olimpia, entao dec id i esq tie- 
cer a lesao c treinar para a competfoao, c isso ievou a outro tfrulo dc Olimpia. 
Bn Cretan to, seeu nao tivesse manndo uma aritude positive procurado a assis- 
teiicia medica de que necessitava para reeuperar-me c iutado contra o desahi- 
mo que surge corn qualquer contnuempo serio, minha carrdra reria realmen- 
te acabado naquele momento. 


Seu Parcelro de Treinamento 

Ao Ion go da minha carrdra de ftsiculturisca, ter o parceiro de treinamento 
ccrto foi essencial para o men sucesso. Franco Columbu e um dos melhores 
parcelros dc treinamento quc ja rive. Nos anos em quc Franco c eu treinamos 
juntos, sei quc progredi muito mais do quc scria capaz trdnando sozinho. 

Qua is sao as qualidadcs nccessanas de um bom parceiro de treinamento? 
Em primciro lugar, elc tern quc scr arcncioso: rem que se prcocupar com o seu 
sucesso do tries mo mode que se preotupa com n dele. Ele nao podc simples- 
mentc complerar a sua serie de exerdcios e ir eniboraenquanto voce realize a 
sua: tem que estar la coni voce. "Esta bem, ontern voce fez oito repeti^oes, 
amanha vamos tentar novel" Um bom parceiro de treinamento quer treinar 
no mesmo horario que vote* - nao as scis sc voce quer treinar is cinco. Um 
bom parceiro de treinamenro telefona para voce e pcrguuta "Como csta se 
senrindo hoje?” Ele nao aparece somente na hora para o treinamento, mas 
lam bem sugere, “Ei, vamos nos reuni r e praticar algumas poses”. O ideal eque 
ele ten ha as mesmas tneias que voce. Se estiver treinando para uma compete 




Dave l draper era o legitimo ‘garoto de aura' do esporte. Pam os europens, ele rcpresen lava o clAssico ftsicuktmsta do tipo californium , 








7' 



Men treinamenio era sempre de primeira qualidade quando eu tinha parceiros de treinamento coma Franco Columbu e Ken 
Wa Uer para in c en t i var-me * 
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Gttry Viator era ww das par car os 
de treimmenU) mats potentes que ja the. 


^an T tentando evoluir para um s 14 pi no com 1 80 kg 011 faze n do Lima dicta rigi- 
da e ten tan do perder bastante gordura corporal, tudo isso fica muito rnais faeil 
se seu parceiro dc treinamento estiver conccntrado cm alcan^ar os mesmos 
tipos de objetivos, 

Um parceiro de treinamento deve levar bastante energia para suas sessoes 
de treinamento. Ninguem esta 100% sempre que vai a uma academia; c sc 
estiver cm um dia de energia hatxa, sen parceiro de treinamento deve estur la 
para engrend-lo e cstimula-io, e voce deve fazer a inesmo quando estiver com 
a energia maior. E tambem Lima grande vanragem ter algucrn esperando que 
voce apare^a indcpendentemeiiTe de como estiver o tempo, de quanto dormiu 
na noire anterior ou dc como esta se senrindo. 

Franco e cn costumrivamos compctir coiisrantcmente, cada um tentando 
leva mar mais peso do que o ourro e realizar mats series e re pe tiroes. Mas nao 
competiamos para derrotar um ao ourro; simplesmente usavamos a competF 
£ao para criar uma atmosfera em que qualquer esfor^o in acred i ravel parecesse 
possiveL 

Eu contava com diferentes parceiro 5 dc treinamento para resultados dife¬ 
rentes, dependendo das suas caractcristicas individuals, lieinava com Franco 
pel a nun ha, considerando que el e treinava so m elite uma vez pur dia, e realiza- 
vamos principalmente treinamento de po tend a. Treinava o grande dorsal com 
Dave Draper porqueeti queria series extras para esse musculo* Dave simples- 
meinc adorava trabalhar na academia e costumava treinar durante floras reali 
zaudo series iufinitas. 1 rank Xane era um bom parceiro tie treinamento para 
i solar grupos mu sen la res especificos. Cada parceiro de treinamento tern sen 
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Treinar com Ed Carney colocou-me na minha 
melhor forma possivelpara o Mister Olimpia de 
1975 , na Africa do Sul. 




Franco Columbu > Jusup Wilkosz e eu comegamos 
coma levantadores de peso > o que nos deu uma 
densidade muscular que frsiculturistas que nao 
realizaram mtmmento de potencia nao tem. 
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Lima das mat ores emogoes da minba vida foi 
qttando eu realmente comecei a treinar e compedr 
com men hcrdi do fisiculturismo, 

Reg Park 


prdprio valor, curao voce pode quercr treinar com mais de uma pessoa a fim 
de obter uma variedade major de beneficios, 

Escolher um parcelro de treinamento c muito semdhante a um casamcn- 
to, e voce quer casar-se com alguem que venha a sornar na sua vida, que a 
tome melhor, nao com alguem que fa^a com que diga, “Ab, esse casamento 
me cnchcLi. Onde foi que me meti?” Esse nao e um assnnto a pen as para fisi- 
cLilturistas comperidores. Um fisiculturista iniciante pode quercr treinar com 
alguem mais avan^ado, mas esse Hsiculturista avan^ado pode cstar rrabalhaiv 
do no aperfei^oamento do sen fisico cm vez de cstar eriando uma cstnmtra 
muscular potentc basiea, e u miciame nao tiraria muito provcito dessc upo tie 
treinamento, Um homcm de negoeios que queira treinar para bear ern forma 
podesentir-^e exigido demais tentando treinar com um fisiculturista em tem¬ 
po integral, 1 ntdo muito simples; urn parcelro de treinamento que o ajuda a 







K 0 A U NO 11 ) S<: 11 WARZKN F,Ct; I K 


fezer um progresso mais rdpido e mdhor e um bom pared ro; aquele que o 
retem em qualquer aspecto e um parceiro ruim. 


Programando o Treinamento 

Se voce estiver motivado o basrante, encontrard uma forma dc garanttr que 
nao falrard as scssoes de treinamento, nao importa o que acontet^a, 

Uma das queixas mais cornu ns que ou^o e das pessoas que dizem que 
simplesmente naoconseguem achar tempo para ir aos treinamentos. Algumas 
sao jovens fisiailruristas que estao na escola ou tern empregos que dificultam 
a programapto de tretnamentos. “Eu invejo os fisiculturistas professionals”, 
eles dizem, “que nao tern nada para fazer o dia inteiro exceto treinar, comer e 
dormir”. Quando ou^o isso, lembro-me de Sergio Oliva trabalhando toda a 
noite co mo a^ougueiro e depois indo para a academia para tremaxnentos ex a us- 
tivos. Ou pelo que Franco e cu tivemos de passar quando eramos os primeiros 
neste pafs e tentavamos manter nossa programa^ao de treinamento enquanto 
trabaJbavamos durante o dia assentando tijolos. 

Muitos dos mens primeiros m el bores progresses eu fiz quando estava no 
Exercito Austrfaco e tin ha nuiitas outras demandas fora do hordrio de servi^o. 
Quando estava fora em manobras por seis semanas na fronteira daTchecoslo- 
vaquia e dirigindo tanques I 5 boras por dia, tin ha que abastecedos de com- 
bustfvel com uma bomba manual, lutar com enormes galoes dc combustiVeh 
trocar rodas e fazer a manuren^ao. Dorm fa m os em trincheiras embaixo dos 
tanques ate que fossemos acordados todas as man has as 6 boras. M as eu tivc 
outra ideia: meu companheiro e eu levantdvamos as 5 boras, abriamos o com¬ 
part i men to de ferramentas dos tanques ondc tmbamos halteres guardados e 


Bill Pearl nunc a me disse para tornar-me 
vegetarianmas me convenceu de que um 
vegetariana poderta vir a ser campeao de 
ftskulturismo. 




Knc it : u >pGc ha n r E 1 1 s u a j m j \u s m o k M i rst 31 j r At; ao H l 


110 s exercitavamos por uma Imra antes que lodos os ourros acordasscm. De- 
pois de term inarm os as manobras do dia, treinavamos por mais um;i Kora. 
Nao consign imaginar quaisquer circunstancias mais diHccis para treinar, en- 
tao acred i to que encontrar tempo e energia para sens tretnamencos e simples- 
mcntc Uiria questao de motiva^ao e imagma^ao. Cada fisiculturista rein que 
encontrar urn tempo para treinar quese ajuste a sua sirua^ao particular 

Mesmo hojeainda ten ho que lidar com os mesmos problem as de progra- 
ma^ao de horarios, Por exemplo, quando eu estava filmando Batman e Robhu 
tin ha que come^ar a maquilar-me as 5 horas da man ha, o que levava tr£s 
horas, e nao ha via tempo para rreinar pels man ha. Mas durante o dia, quando 
ha via Lima mudan^a de organ izajao, perguntava quanto tempo isso levarb* 
"Uma hora e rneia\ did am me. Entao eu aproveirava o tempo para tirar mi- 
nha armadura de “Homem Gelo'\ ir ate o trailer de exercfcios e reafizar exer- 
cicios levcs, suficientes para bombear-me, mas nada que me fizessesuar muito 
e estragar toda a maquilagem. Filmando outros fi lines, cm que rmhamos uma 
hora de almo^G, percebi que nao levaria uma hora para comer. Entao saia para 
rreinar per meia hora T levava l 5 minutos comcndo e depois, nos ulrimos 1 5 
minutes, retocava minha maquilagem para a proxirna filmagem. 

lodos os atores com quem trabalhei no cinema sabem que eu tremo de 
man ha cedo ou no decorrer do dia e que sempre tentarei fazer com que me 
aco 111 [ >a n h e ni c real item a I gu n s exerc id o s eomigo. N os p rog ra m as d e e n t re- 
vistas, quando Ikes perguntam sob re a dlficuldade de filmar, eles sempre ch- 
zem coisas como, 'Fazer o Rime foi hteil. O diftcil foi ter que treinar tudos os 
dias com Arnold!" 

Entao estou rota I men re conscience de que progmmar treinamentos podc 
tambem ser urn problem a para aqueles que nao sc dedicam a persegutr uma 
carreira competiriva de ftsiculturismo. Ocupados com trabalho, carreira, fa¬ 
in (li a ou com a criat^o dos filhos, as pessoas pensam T “Nao ha uma umca hora 
do dia que eu possa reservar para exercitar-me*. Mas o ponto principal e este: 
sc vocc nao encontrar tempo, se nao realizar o trabalho, nao obrera os resulta- 
dos. Vocc tem ccrteza dc que niio ha tempo livre? Por exemplo, li relatorios 
que dizem que o tempo mais desperdi^ado durante o dia e o perfodo e litre 10 
horas da man ha e meia-noite. Scu programa noturno de televisao bvoriro c 
mais importante para voce do que desenvolver um corpo mcrfvcl? Por que nao 
ir para a cama e levantar uma hora mais cedo? Muito ja treinci as 5 horas da 
man ha e, apesar de levar algum tempo para acostumar-me, realize! alguns dos 
mens me l ho res treinamentos nessa hora da man ha. 

Quando minha esposa, Maria, e eu tivemos uma audiencia com o Papa 
nos a nos 80, de me disse que se exercitava to das as man has as 5 horas, Ronald 
Reagan e George Bush conseguiani praticar uina hora de exercfcios por dia 
quando estavam no governo. Muitos dos ho mens mais bem-sucedidos nos 
ncgocios e na industria cinematografica disseram-me que fizeram o seu me- 
Ihor sent nunca ftcarem sequer um dia sem se exercitarem. E esses sao os ho- 
mens mais atarefados do mundo! Como eies conseguem? Lies sao bons em 
urganizar seu tempt) e recon hccem a importancia de incluir o trei namen to em 
suas vidas. 

As vezes, e dif/dl cumprir uma programa^ao porque as pessoas a sua volta* 
as vezes com boas inteu^oes e outras nao, pareccm fazer tudo que podeni para 
dissuadi-lo de alcam^ar suas metas. Por cxemplo, de que forma sua Familia, 
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sens amigos c sen cbnjugc apdiam suas am bigots de trei named to? Vibrators 
negatives das pessoas da sua vida podem ser diftceis de lidar. h necessario 
esfor^o extra para rerer sua eonfian^a e prendcr-se a sua rotina quando aqudas 
pessoas prdximas a voce nao aecitam a escolha dc suas metas. “For que voce 
nao pode sair para tomar uma eerveja e comer Lima pizza?", eles podem per- 
gun tar. E responder que voce e$ta em dieta e tern que leva Otar cede pode nao 
ter uma recep^ao posit iva. Voce pode aeabar sen do chamado dc egofsta ou 
egocentrico por aqueles que nao percebem que eles e que estao sen do cgocen- 
tricos por nao avaliarem como o treinamento £ impoitante para voce e o que 
custa perse verar nesse tipo de esfor^o, E ten ho certeza de que nao sou o unico 
que ouviu a namorada recta mar de voce levantar as 5 horas da man ha para ir a 
academia. 

Seu regime all men tar pode erbr problem as ram hem. Comer com amigos 
e um rito social muito agradaveb mas do qual vocc tera que abdicar na maioria 
das vezes. Quando alguem que devena saber que voce esra em t rein a memo 
contmua oferecendodhe alimemos que nao estao na sua dieta, voce sabe que 
essa pcssoa nao entende ou, o que e pior, no fundo nao tern as melhorcs intern 
^oes. 

Muir os fisiculturistas serins* que trabalham, levam comida para o emp re- 
go ou mesnio man tern uma pequeno fogao eletrico no local tie trabalho para 
poderem fazer referees durante o dra. Ter uni chefe que o a pole e entenda o 
que voce esra reman do fazer pode ser muito util. Sc voce nao rem, entao 
simplesmerite tera de fazer os ajustes que forem nccessirios. 


TREINAMENTO PARA MULHERES 


O quanro o ireinamento de fisiculuirisnio para mulheres e diferente do dos 
home 11s? Na minim opiniao, nao muito dai porque nao eston dedicando 
e s p a 90 n cs t e t i ■v ro pa ra t ra t a r de t re i 11 a m e 111 o pa ra in u I h e res sepa rad am e 11 re. 

Algumas pessoas tern problem as para compreender estes conceit os: as 
mulheres sao menorcs; possuem hormonios dilcrentes; nao sao fortes. Cerro, 
mas musculo e musculo, e urn supino e urn sir pi 110. As mulheres rein mcnos 
musculo na regiao superior do corpo do que os homens, entao gcralmenre das 
levam mais tempo para desetwolver essa area do que para desen volvcr as per- 
nas. I das geralmente nao consegtiem manejar as mesmas quantidades de peso 
de que os ho mens (cm bora muitas mulheres no immdo possam levantar mais 
tic I 3 b kg em uin supino!). Mas o quo diferencia o treinamento de uma mu- 
liter sao seus objetivos: el a pmvavelmenre estara mats interessada em modclar 
e fin liar o corpo do que em desen volvcr muscuios grandes. Assim, embora da 
geralmente realize os mesmos exercic 10 s que um ho mem (com exerdcios adi- 
cionats i userid os para atingir areas problematical como quad rib coxa e trb 
ceps), a eM ru mra do sen program a provavelmente sera contpletamenre dife¬ 
rente da de um ho mem. Fmvavelmente, a maior dikTcn^a sera que seu t rei lu¬ 
men ro consisting de menus series porgmpo muscular, mas mais repetiroes por 
serie. I sso dcsem olve resisieiuiu miiSLular, cm bora sacritiquc u ramanho nuiv 
cula r maxi mo. A desses cxerucios, no entail to, continua seiido exata- 

menre a maim. Ibdos rids prccisamos desen volvcr program as que se ajustem 
as mmas nceessuindes individuals, aos nossos ponros fortes e fraeos. A meta 
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para ho mens e mulheres e a mesma: criar o maxlmo descnvolvimento cstetico 
do fisico possfveh 

As mulheres podem beneficiar-se de parcel ros de trei namento, prreisam 
lidar com a sensibilidade muscular e os contratempOs, devem evilar supertrei- 
namento, podem sentir um grande oombeamenro, tern que agUentar Icsocs - 
exatamente da mesma forma que os homens. Na realidade, eu treinava Ire- 
quentemenre com parceiras de trei namento, o que eu achava motivador c 
desafmdon Entao men conselhu para as mulheres intcressadas cm treinamen- 
ro serio e simples: suas cel u I as muscu lares nao sabein que voces sao mulheres. 
Elas responderao ao treinamento de peso de resistencia progressiva da mesma 
forma que as dos ho me ns. Se voces admiram flfsicos como os de Rachel McLish, 
Cory Everson, An fa hanger ou Lcnda Murray, nao sc esque^am de que elas 
trabalharam arduamenre e por muito tempo para desenvolver aqucles corpus, 
Elas suaram em academias I ado a l ado com os ho mens. O fisiculturismo e um 
esporte, e tan to homens como mulheres praueam-no, da mesma forma que 
homens e mulheres [ogam tents, basquetebol e voleiboL E, no que range a 
experlcnda de trelnamento, tudo queconta e passar para a repeti^ao seguinte, 
a seric seguinte, o exerefeio seguime, A abordagem correta para i reinarc a que 
produz mclhorcs rcsulrados. 



CAPfTULO 4 


A Academia 


Q uando se c uni fisicultumta, a academia e o seu escntorio; e onde 
voce to m a coot a dos n ego cl os. Vocc podc facilmente acabar passando 
r res o u q u a t ro h oras e m it1 n a acadeniia, o q u e s rgn i fi ca quo d a d eve re rod po 
de equipamemo que voce necessity o tipo de pessoas treinando □ sun volt a 
que acrescentem energia ao sen tret tia men to c uma atmosfera gcral que irj 
motivddo a alcanc^ir xuas rnetas pessoais. 


A explosAo de academias 


Quando comccci o rremarnenro dc fisictilturismo serin era dilicil encontrar 
locals dc t rein a memo. Boas academias cram poueas e distances uma da outra. 
Pur cxcmplo, quando eu era jovern e i reinava m Austria, nao nnhamos ne- 
nhum banco indinndo padrao, do tipo em que voce se delta. Ao inves disso. 
havia mn banco reto que era calocado na posi^ao indinada, que c uni equipa¬ 
memo hem dilerenic. Para realixar levamamentos indinadoscom barra, em 
ve/ de suspendermos a barru a parti r do ntck\ tin ham os de pega-Ia do chao, 
leva lira-la ate a alrura do ombro e depots abaixada novamentc contra o banco 
antes de conscguir realizar uma scrie. Isso, posso dj/erdhes, e fazer da forma 
dificil. 

Quatulo mats rarde fui morar cm Munkpie* live a vantagem de poder 
treinar na academia do men grande amigo Albert Husek, que era muito avan 
j^hkIo para a epoca e fomeceu todo o equipanieiUo de que eu precisava para 
treinar para romar-me Mister Umversoc Mister Olimpia. Na California, rrei- 
nei na academia de Joe i lold, que possuu equip,imcinos como nenhmna mi 
it a porque mmms deles to ram pm jet. ulus e tabbead os pdo pmprio )oe. 

I loje, c relativamente hicil encontrar uma academia hem-equipada, A 
World Gym, por cxcmplo, tern Franqtiias espalhadas pelos Is tad ns Unidns co 
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niundo. A Gold s Gym e a Powerhouse tambem possuem urn grande numero 
de franquias. Bally s, Family Fitness Centers e muitas outras academias exce- 
lentes estao locatizadas cm grandes e pequenas cidades* Natural men te, a maioria 
dos clubes dc saiidc e spas nao est4 direcionada ao fisiculturismo s^rio, mas 
geralmente proporciona pc!o menos alguns aparelhos com pesos livrcs aleni 
do sen confunto de maquinas* cabos e outros cquipamenros de exerdcio. Ha 
tambem insulates de treinamenro em escolas e universidades, bases mUita- 
res, AC Ms, horeis, ediffeios comercials e grandes coroplexos dc apar ram euros. 

Os tftulos de academia geralmente podem ser adquiridos por dia ( semana, 
mes ou ano* Quando voce se assoda a uma acidemia que e parte de uma 
cadda, frequentemenre voce obtem as vantagens espedals dc treinamento cor- 
respondentes, o que signified que vocc pode treinar em outras acadcmias que 
integrant a cadeia sem nenhum custo adicional ou median re uma pequena 
taxa. 


O QUE PROCURAR EM UMA ACAD EMIA 

A primeira coisa a ser considerada na escolha de uma academia averiguar o 
ripo dc cquipamenros c instala^oe$ que ela ofcrccc: 

1. Uma academia nao deve ser muito grande ncm muito pequena. Se for 
muito pequena, constantemenrc voce terd dc esperar por um cquipa¬ 
nic n to e nao conseguira man ter o ritmo do rreinamento, Mas se for 
enorme, voce pode se scruir dimimndo por tan to espa^o, o que dificuh 
ta man ter a conceit tra^ao* 

2, Sc voce deseja fazer o melhor progresso, a academia em que voce treina 
precisa ter um complemento completo de pesos livres e bancos. Deve 
ter con juntos de halteres pesados o suficiente para levantamcntos mais 
in ten sos. Deve haver aparclhos dc cxerdcios e estruturas de eabo que 
Ihe pennilam trabalhar todas as principals regioes corporals. 

3- Deve haver equipamemos para realizar treinamento cardiovascular - 
esteiras, bicicletas ergometricas, steppers, aulas de aerdbica e tudo que 
precisar para suas sessoes individuals de aerobica. 

4 + Algumas academias e clubes de satide possuem outras instala$6es como 
saunas, sal as de vapor, equipe de massoterapeutas, piscinas e ate mesmo 
pistas de corrida internas; portanto, se alguma dessas coisas e impor- 
tante para voce, verifique □ que esta disponivel antes dc adquirir um 
tftulo. 


AMBIENTE E ATMOSFERA 


Junto com o hardware que uma academia tern que oferecer, voce precisa con- 
siderar se ela proporciorta o ripo de ambienre que ajudard a dar cnergia e 
motiva^ao ao seu treinamento, se a atmosfera da academia deixa voce a vonta- 
de ou constrangido. 

A maior parte dos fisiculturistas nao esta interessada cm treinar em uma 
academia muito “pomposa”; afmal de contas, treinar e algo duro e cansativo, e 
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nao refinado corno mn eha da tarde. Apos conquistar men segundo n'tulo de 
Mister Universe da NABBA, em 1 rrdnei por urn perfodo cm um spa de 
saudeem Loud res - muiro elegante e luxuoso - edescobri que nao conseguia 
urn bombeamento nao importava quarito eu tentasse. Parecia uma sala dc 
estar, com belos tapetes* cquipamentos cromados* tao desinfetada corno um 
constlltbrio medico. Eu me concentrava no treinamento enquamo tentava 
nao uuvir as cotiversas a min ha volra sobre a balsa de v a lores ou que ripo de 
carro alguem estava pensando em comprar. Posso aceirar que urn spa com esse 
ripo de atmosfera seja provavelmente perfeiro para a malaria das pessoas que 
se exercitam la, que desejam apenas por sens corpus em forma e talvez perder 
alguns mill metros ao redor da einrura. Mas de nao e apropriado para aqueles 
com serbs ambi^oes de fislculrurismo. 

Obvianrente, mesnio para o fisiculturista dc compcn^oes duras, rambern 
nao c uada diverttdo treinar cm uma inasmorra malchcirosa, entao nao ten ha 
rnedo de chartiar um depbsiro dc lixo de deposito de lixo, cm bora eu ten ha 
tido alguns treinamemos muiro bans em uns verdadciros depositor de lixo! 
Nova me me, o que coma nao e a cstetica* mas como a academia faz voce sc 
sentir. Tanibem ha o problem;! da musica. CJosto de rreinar com um rodv'n roll 
bem alto, mas outros preferem musieas diferentes ou nenhuma. Verifique que 
tipo de musiea e tocado em qualquer academia em que voe£ rendone rreinar. 

Pessoalmente, jamais consegui Bear a vomadeem um porno, em qualquer 
lugar que tivesse que ir para o andar dc batxo para chegar a de. Tam him 
preferia academias no nivel da rua ou em um andar superior A atmosfera 6 
importantc. Voce vai passar ate 3 on 4 haras em uma academia e nao quer 
Rear olhandn para os lados e perguntando-se, “O que eu estou fazenda nestc 
lugar?". Semprc gosrei de iustala^oescom um aspcctoserio, do tipo industrial, 
algo que me fa^a sentir que “estou aqui para trabalhar”. 

Ksrar no ambiente ccrto c muiro importanreem muitas areas da vida. Por 
que as pcs so as preferem ir a cert os restaurantes on bares a ir a outros? A conn 
da nao c tao direrente dc um bom restaunmre para outre, e as hebidas sao as 
mesmas. E a at mosfera, como o ambiente geral fa/, voce sc sentir, em que tipo 
de humor de o pue. Voce mobtlia e decora sua easa para criar um determinado 
ambiente. Crandes museus, cornu o Getty Center em I,os Angeles, criam uma 
atmosfera especial que fa/ com que a a predate da arte que etes coiucm sejrt 
muiro majs gratific&me. Kestauranees, lojas de roupas, sun casa, a academia 
voce scute certas vibra^oes que muitas vezes nao con segue exp I i car, mas que 
podem fazer Lima cnorme diferen^a na experiencia de estar ali. 

No Seminar in Arnold oferecido como parte do fun de semana de even r os 
em Columbus todo a no, uicluindo o Arnold Classic, frequentemente fa^o 
Lima com para 910 cm re como o ambiente a feta o desen volvi men to de uma 
crian^a e como o ambiente dc uma academia pode afetar o desempenho de 
11 m fisiculumsta. Se voce cresce cmre pessoas bcm-sucedidas e motiv.idas, voce 
tambem tendera a set bem-Micedida l- alumcnte motivatlav se crescer em um 
ambiente empobreeidov enrre pessoas com pouca esperan^a e pouca motiva- 
910, tera tie lutar contra essa influencia toda a s\ia vida. 
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QUEM MAIS ESTA TRE1NANDO NA ACADEMIA? 

Lembro-me de ir para a California eni 1968 e treinar na academia de Joe Gold 
cm Venice. Eu ja era Mister Universo pela NABBA por dua s vezes, mas treinar 
rodos os dias cntrc fisiculturistas como Frank Zanc e DaVe. Draper - Mr. 
Americas e Mr. Universos em todos os lugares - e fisiUikuristas como Sergio 
Oliva apareccndo dc tempos em tempos, eu praticairreritf nao tinha outra 
escolha a nao scr me aperfei<;oar. 

Os tipos de pessoas que treinam ao seu lado cm uma academia fazem uma 
diferen^a. Sc estiver rodeado de pessoas scrias e que treinam com bastante 
intensidade, e mais facil para voce fazer a mesma coisa. Mas pode ser nutito 
dificil realmente detonar os musculos enquanto as pessoas a sua volta estao 
apenas fazendo por fazer. E por isso que bons fisiculturistas tendem a reuni r- 
sc em ccrtas acadcmias. Tendo o exemplo de outros fisiculturistas serios cons- 
tantemente em sua frente, voce treinara muito mais duro. 

E isso que fez. da academia original de Joe Gold, em Venice, California, 
um lugar tao incrivel - uma pequena academia com apenas os equipamentos 
necessarios, mas onde voce estaria cons tantemente csfregando os ombros com 
os grandcs campeoes contra os quais tive o privilegio dc competir - como 
Franco Columbu, F.d Corney, Dave Draper, Robby Robinson, Frank Zane, 
Sergio Oliva c Ken Waller. Hoje em dia, e raro encontrar tantos campeoes no 
mesmo local, mas se nao esiiver compartilhando o recinto da academia com 
grandes fisiculturistas como Flex Wheeler, Shawn Ray, Nasser El Sonbaty ou 
Dorian Yates, pode ser muito motivador se houver fotografias ou posteres 
desses indivfduos na parede ou trofeus de campeonatos em exposi^ao. 

Em 1980, treinando na World Gym para minha ultima compcti^ao de 
Mister Olimpia, apareci na academia as 7 horas da manha para treinar e sat no 
tcrratjO por um momento. De repente, o sol atravessou as nuvens. Foi tao 
bonito que perdi toda a minha motiva^ao para treinar. Pensei em talvez ir a 
praia em vez disso. Ocorreram-me todas as desculpas que conhecia - a mais 
persuasiva foi a de que havia treinado duro no dia anterior com o potente 
fisiculturista alemao Jusup Wilkosz, entao eu poderia descansar hoje - mas ai 
escutei o som metalico de pesos se chocando dentro da academia e vi Wilkosz 
trabalhando abdominais; Ken Waller trabalhando ombros, veias se sobressa- 
indo por toda a parte superior do seu corpo; Franco Columbu detonando no 
supino com mais de 180 kg; Samir Bannout castigando seus biceps com ros- 
cas pesadas. 

Para todo lugar que eu olhava havia algum tipo de treinamento arduo e 
penoso acontecendo, e eu sabia que nao poderia deixar dc treinar se quisesse 
competir contra esses campeoes. O exemplo deles me absorveu, e agora eu 
estava aguardando ansiosamente para trabalhar, anted pa ndo o prazer de ver 
meus musculos enfrentando ferro pesado. No final dessa sessao, tive melhor 
bombeamento que poderia imaginar, e uma manha quase desperdi^ada trans- 
formou-se em um dos melhores t rein amen tos da minha vida. Se eu nao esti- 
vesse la na World Gym, com esses outros fisiculturistas para me inspirarem c 
motivarem, duvido que aquele dia tivesse sido tao produtivo. 

Mesmo hoje, quando estou treinando por outros motivos, tais como ficar 
em excelente forma para um papel no cinema ou apenas tentar ficar em for** 



XX A HNom St :i i waw/ m h it .i it 


ma, absprvo energia das pessoas que csrao exercitando-se ao men redor. E por 
isso que ainda gosto dc ir a acadcmias onde os fisicultaristas csrao trcinando 
para uma competi^ao, Ate hoje, apos todo esse tempo, isso ainda me inspira. 


VOCE NAO PRECISA TREINAR EM LOS ANGELES 


Mimas vczcs me perguntam sc os fisiculturistas jovens precisam ir k California 
para sc tornarem fisicu It aristas campeocs, ull se urn jovem compctidor dc 
Ksico pode criar um grande fislco excrcltando-sc cm Des Moines, Pittsburgh, 
Seattle ou cm outro lugar. Min ha resposta c simples: se voce cstiver motivado, 
treinar duro, disposer de instalat;6es de treinamento adequadas e aprender os 
fundamentos do treinamento detalhados nest a encidopedia, voce pode de¬ 
sen volvcro eorpo ate sen potendal genetico cm quase qualquer lugar do mun¬ 
do* 

Nos primetros dias da min ha carrel ra, era um poueo diferente. Nao havia 
nmtos fisiculturistas, cssa mfdia de fisiculturismo ou bo ns lugares para treinar, 
entao havia boas razdes para muitos gran des campeoes se con cent rare m cm 
Venice, California, lam hem havia tradi^ao. A famosa Muscle Beach {Praia 
dos Musculos) do final dos a nos 40 ficava bem perro de Venice, em Santa 
Monica. As estrelas do ftsico daquela epoca eriaram um estilo de vida total- 
mentc novo baseado no fisiculturismo, no sol e na diversao. Lembro-me de 
ver, uns 15 anos dtpois, fotografias do “garoto de ouro” Dave Draper na praia, 
nas paginal das revistas de Joe Weidcr {muitas vezes com Betty, a amavcl espo- 
.sa de Joe) e fiquei determ inado a ir um dia para Los Angeles para morar c 
treinar. 

Hoje cm dia ainda ha muitos campeoes na regjao dc Venice* mas a rnaio- 
na deles descnvolveu o Ksico cm uutro lugar e toi para California para promo¬ 
ver a carrelra - para morar cm um dima agntdavel e quente, e claro, mas 
tambem para ter acesso ao fisiculturismo c a poderosa mfdia. 

Muitos fisiculturistas jovens saem para treinar cm lugares corno a World 
Gym ou a Colds Gym por periodos curtos e depois voltam para casa, inspira- 
dos por terem i rein ado ombro a umbra com um Mister Uiti verso ou um cam- 
peao do Arnold Classic, c acho isso driino. Mas nao recomend o que pessoas 
que aspiram a ser campeoes vao para Los Angeles para morar nos primeiros 
momentos dc suas carreiras. hmbora treinar ao lado dos professionals de elite 
seja exeirame, pode tambem scr descstiniulante, uma vczque a maioria deles 
provavelmenfe csta anas a f rente de um jovem fisiculrurista em dcsenvolvL 
men to. Para muitos jovens aspirames, e mais setisato treinar na cidadc node 
irtoracii, comc^ar participando tie compe tiroes locals e regionais c ir conquis- 
tando seu espa^o e programando visiras ocasioriais a Californ ia apenas para 
“molhar o pe tu agua\ reuovar sun dose de motivatpio e depots retnrnar para 
cum. 


ACADEMIAS PARA N AO COM PHI IDORES 


Uma das principals dife retinas entre o fiskulturismo de agora e de quattdo 
tomccei a treinar e o tniinem de pessoas que ireinam como fisiuilturistaN 
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serios - i$to e, que scgucm um programs ngido de descnvolvimento muscular 
- e nao tem nenhuma in tempo de cliegar a compcfir. Essa categoria tnclui 
qualquer pessoa, desdc medicos c advogados ate contadores, professores, env 
presarios, militates e rnuites stores com quern trabalhci no mundodo cinema. 
A questao e seesses indmduos, cunsiderando que nao tern nenhuma ambipo 
deser Mister ou Miss Olimpia, necessitam do mesmo tipo de instances de 
t re in amen to serin do que os asp i ran tes a cam pedes de hsico. 

A resposta, portanto, nao e definitiva, mas de fato ajuda, A final de con tax, 
se voce tiver um bom balant^o, pode jogar uma partida decente de gollc com 
quasc quaisquer elubes; mas se sen equipamento lor o mais moderno que 
existe, voceobtera melhores result ados, i n depen den temen re de qua I seja o sen 
nfvel de perfeia, 

O proposito do treinamento de fisiculrurismo e desen velvet cada regiao 
corporal de maneira proporcional e equilibria. Para tan to, e necessaria uma 
ccrta quantidade de tipos diferenres de equipamento, nao importa quern voce 
c ou qua is as suns met as de treinamento. E claro que talvez nao precise dc uma 
academia que ten ha con juntos de hat teres pesando ate 68 kg ou mais, mas 
deve haver uma quan tidade adequada dc pesos livres e bancos para voce reali- 
zar osexcrdcios basicos. Uma determinada academia pode nao rer um grande 
niimero dc op^oes de aparclhos para exerdcios particulates, mas voce tem que 
ter um eerto mmtmo ou nao pod era fazer o que esta ten tan do, Assim, se csri- 
ver frequentando uma academia que nao atenda a esses pad roes, tente sem 
duvida encontrar uma que os atenda. 

Lembre-se dc que musculo e musculo, e que os st’us rmlseulos respondem 
as mesmas tecnicas de treinamento e requerem o mesmo equipamento e exer- 
e/cios para realizar um treinamento completo como os dc qualquer outra pes^ 
soa. Porta mo, se es tiver levando a s^rio os resultados que deseja obter, procure 
uma academia com o equipamento certo, uma atmosfera que I he agradc e 
pessoas a sua volta que o inspircm e monvem a fazer o sen melhor. 


TREINANDO EM CASA 


Ten ho um I oat I basico de treinamento em casa. Joe Weidcr possui uma acade¬ 
mia total men te equipada em sua garage m. Lou Eerrigno tambem, Alguns anos 
atras, Hugh Hefner construiu uma pequena e boa academia no porao da 
Mansao Playboy. Em bora nao haja real men te nada que substitua o trei na¬ 
me n to cm uma boa academia, um pouco de treinamento em casa pode ser 
Util. Voce pode realizar abdominais extras, por excmplo, com apenas uma 
prancha dc abdominais. Com um simples banco e um con junto basico de 
pesos, voce pode realizar repetiroes e series sempre que tiver votuade, Isso 
pode ser muito valtoso se ocas io rial rriente tiver p ruble mas para ir a academia 
ou se acabou o tempo na academia e voce nao conseguiu real i/a r uma sessao 
de exerc/cios completa. E, e claro, o trabalho aerdbico em uma esteira, stepper 
ou bicideta estacionaria pode ser realizado em casa como em qualquer outro 
lugar. 

Para aqueles que tem mais dinlieiro para investir, ha uma por^ao deequi- 
pamentos bons disponfveh para casa. Muitas lojas boas dc artigos esportivos 
possuem bancos c con juntos de pesos a partir de poucos do lares. Lojas como 
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Sears, Montgomery Ward e JC Penney vendcrn lambem equipamentos de 
treiiKiniento de peso. Alem disso, liojc cm dia, as lojas especializadas na maio- 
ria das eidades vendern tudo de halteres e barras com anilhas a aparelhos com¬ 
plexes de multiesta^ao que cost am mil hares de d blares; das geralmente figu- 
ram nas paginas amardas* Fntre cm uma loja conio essa e voce vera marcas 
conio Para-Body Pacific Fitness, Vectra, Hoist e Ivanko, Os equi pa memos 
tain hem estao a venda por encoinenda postal nas varias revistas sohre ft si co. 

Mas treinar eni casa comparado a treinar cm uma academia e como mexer 
em um carro no seu quintal em vez de em uma garagem total men re equipada. 
Obviamenre, voec pode consertar pmblemas simples no carro embaixo da 
so mb ra de uma arvore, mas consertos mais trabalhosos e com plexos sau muito 
mais dlffceis, se nao impossfveis, No mesmo sent ido, uma academia residcncial 
nao l he proporcionara as mesmas con didoes de treinamento deque um local 
completamente equipado - a men os, natural men te, que sua academia resi- 
dcncial stja ran hem-equipada quanto uma World Gym, algo que nao c muito 
comum, 

A maioria das pessaas que possui equi pa memos em casa renliza algum 
t re inn men to, is to e, das mais su pie men tarn seu rreinamenrn do que tentam 
duplicar uma sessao de rrditamento completa orientada em academia. Se esti- 
ver plane) an do real izar algum t rein amen to em casa, as questoes a serem consi- 
tier ad as sao as seguinres: Que areas do corpo voce planeja treinar ern casa: os 
musculos principals ou apenas aspectos do ripe abdominais? Voce quer um 
con junto de pesos livres ou cat A mais imercssado em apardhos? Aparelhos 
individuals ou um tinico aparclho que Ihe permit a real izar varios exerefdos 
dike rentes? Quanto voce tern de espa^o? Se voce planeja real izar treinamento 
cardiovascular, que upo: esteira, bkicleta ergomemea* stepper? E,e clam, quanto 
voce pretcude gastar? Lembre-se de que os equiparnemos aos quais voc£ esta 
acostumado em uma academia geralmente ciistam mil hares de do! ares cada 
pe^a- Voce pode uao precisar de um equipamenro de "mvd industrial”, mas 
urn “tram bo I ho dos mais baratos uao !he dara uma “impressatf muito boa 
comparado an equipamento de porita que vocc cncomra ern boas academics. 
[Procure experimeutar o equipamento antes de compra-lo para ter certeza de 
que de e certo para voce. 

Alem disso, os equiparnemos menus cams, como as csteiras, por cxcmpln, 
tendein a estragar mais facilrnente do que se gostaria, Se voce comprar uma 
esteira excelenre de uma companhia como a Trotter ou uma bieiefeta estacio- 
naria da Lifecycle, pode Hear seguro de ter adqtiirido boa qualidade; mas se 
comprar uma rnarca inferior por um pa\o mais do que barato, lembre-se de 
infomiar-se aonde ir para couscrta-lo, caso teiiha problemas. Obviamcnte al 
guns equipamerHos baratos fund on am bem. Eu uriiizo cm casa um aparclho 
simples de treinamento abdominal que levu comigo no men aviao e fa^o 200 
re pe tiroes antes de fan far. 

Muiio poucos fisicuhurisias tem-se gabado tie fazer basiaute progress* > 
treinaiido em casa* F. se gra rides cam penes, que possucm gen erica, energia e 
motivated melbores do que quase todo rnundo, nao se beneficiarant muirodo 
treinameiUo em casa, esse fa to deve dissuadir (Ultras pessoas que fieusam em 
segtur esse cam in ho* I la algum as excuses, e clam* I rank /a lie, por exemplo, 
teve algum suecsso tremando em casa durante sua carreira. Lranco Columbu e 
eu cosrumavamos util i/ar essa academia resident ia! para treinar regioes corpo- 
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rais especfficas, Mas sempre prefer! o nfvd de energia da academia, a exrita^So 
e a mtera^ao com o resto dos fisiculrumras, Em qualquer situagao, mesmo 
que voce tenha feiro um boin progresso treiuando cm casa T reeomendo que se 
familiarize total menle com uma academia e seja cipaz de fazer total uso das 
facilidades que voc£encorura Id. Ateondeeu sei, nunot hoove uni fmculturis- 
ta campeao que tenha desenvolvido seu ffsico em qualquer outro lugar que 
nao uma boa academia; c reeomendo que voce procure uma para treinar caso 
ten ha alguma aspira^ao seria. 



CAPfTULO 5 


Iniciando 


P ara uni fiskulturista dedicado, o tempo gasto treinando na academia e 
o pen to alto do seu dia. Eleestd sempre pemando no sen proximo treina- 
men to, plancjando o que vai fezer. Assiin quecle tormina Lima scssao, de ime¬ 
diae: o a)mcya a agua rdar a nsiosamen re pel a p rdx 1 m a. Desse modo, cm bo ra cu 
defendn que sc deva a p render o maxi mo possivel sobre pro gram as e tecnieas 
de fisiculturismo, cm urn certo mornciuo voce so fern que entrar na academia 
e comeyar. (anno dh o famoso slogan publtcitdrio, “A pen as Faya/ 

Se voce esta apewis comeyaudo no fisieulrurismo, lembre-se do vcllio di- 
tado: “A caminhada mais longa comcya com um unico pusso/’ Quanto mais 
voce Muiber, rnelhor; mas voce nao tern que qominar cadu infortnayao desia 
cnciclopedia anres dc comcyar seiis propru:>s exercicins. O que mais impejna 
qua lido sc esta eomeyando e a energia c o emusiasmo. Nao se espera que um 
cstudame na faculdade de rnedidna realize uma cimrgia de corayao no seu 
prime!ro dia, e nao sc exige que urn piloto voe cm m issues de combate cm um 
F -14 lb meat como um "as". Quando voce escala o Monte Everest, comcya 
pela base, nao pelo topo. A vida e um processo que citvolve aprendizado cons- 
tanre, eo fisiculturismo nao c cxceyao. 

A maioria dos Rsiculturistas jovens nao tern problem as com relar yao a 
motivayao para comcyar. Elcs sao como eu era tao ansiosfts para comeyar 
que beam do lado dc lora da porta an tes dc o sol aparcccn esperando a acadc- 
mia ahrir* Mas ser ermisiasmado nao significa que voce deva comeyar a treinar 
sem urn pbiuc O que sc deve faver logo no emneyn c estabclecer uma mcra 
dar,L For que vote qticr ircinar com pesos? Quaudo eu era run priiR'ipiantc, a 
unica razao pela qua! todos treinavam na academia era para fisiculturismo, 
levainamemo dc porcticia on levamamento nlimpko bssas ainda cram ra/oev 
on port ames para nvumrami pesos, mas boje cm dia ^is pcssoas tivinam por 
varus out ras ra/ocs, t.us como: 
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• para melhorar sua habilidadc cm uma vatiedade de esportcs; 

• para ficar mats forces para rrabalhos fisicamente exigences; 

• para melhorar a saiide e a aptidao fifsica gerais; 

• para ajudar a ganhar ou perder peso; 

• para criar urn corpo niais Hr me e rriais atraenre; 

• para seguir um programa de reabilltagao ffsica, 

Estabelecer esses tipos de metas ajuda a determinar onde vote deve trei- 
nar, com que freqiicncia e inrensidade, que tipo dc pared ro dc treinamenro 
rer c quais nsiculruristas famosos usar como modelos. Lcmbre-se: mats rarde 
voce setup re pode alterar suas metas de treina memo. Mu it os fisicu It aristas 
cam pedes come^aram a rreinar com pesos sern qualquer inren^ao de se torna- 
rem estrelas do fisico - para adquirir ramanbo e forga para esportes como 
futebol, por exemplo, on porque abandonaram a escola, nao estavam mats 
p ratio ndo esportes c queriam apenas urn jeito de ficar em forma. 

Rjecomendo que, antes dc rome^ar, voce tire fotografias que mostrem o 
sen ffsico das quatro lados, Tome nota de todas as suas medidas importances — 
pescogo, pcito, bleeps, anrebragos, punhos, cinrura, cox as c pantunilhas - e 
tambern do sen peso. Dessa forma voce pode sempre recorrer as medidas para 
venficar que ripo de progresso voce Fez. Se, por acaso, river vergonha de tirar 
fotos do corpo por nao gostar muito dele, essa e mais uma indicagao do quan¬ 
to o fisiculturismo pode fazer pur wee. Todos nos queremos exibir o corpo na 
praia, ficar mis diante do espelhjv e ficar satisfeitos com o que vemos - e, e 
claro, que os outros gostern q,u£ *ccm quando nos olham! Por quo nao 
firearm os bomtos sem roup^ da ni csmi Jorma que com roupa? 

Con forme discut imos, voce precisa encontrar um local para treinar que se 
a juste as suas metas. Alem disso, voce tem que dominar os exerefeios basicos 
de fisiculturismo deste livro. Ten ha em mentc que sua primeira tarefa e criar 
uma estrutura muscular solida e de qualidade. Os fisiculturistas avan^ados 
preocupam-se em melhorar a forma muscular atingir adefini^ao envolvendo 
varies grupos musculares - nada disso precisa preocupar a principiame. 

Quando eu estava comegando, achei muito importance procurar alguem 
que me servisse de modelo. Um homem de negdeios que treina para aptidao 
ffsica estaria perdendo tempo se tentasse criar um ffsico para compctir com o 
de Shawn Ray; um fisiculturista $6rio com uma estrutura e as proposes como 
as de Dorian Yates nao deveria perder tempo examinando fotos de ffsico de 
Flex Wheeler; e um fisiculturisra com 1,83 m ou mais de alrura provavelmen- 
te nao deveria usar um competidor mais baixo, como Lee Priest, como um 
modelo a imitar. E se voce esta treinando para desenvoSver um ffsico delgado 
e musculoso do ripo que voc£ v£ tantas vezes hoje em dia em jovens atores ou 
modelos masculinos de moda, nao seria muito apropriado colar uma fold de 
um Icvantador de potencia de peso superpesado do ripo 4f sem pescogo* na 
porta da sua geladdra, seria? 

No men caso, men modelo era Reg Park, com seu t am an ho e sua musem 
losidade enemies. Eu costumava colar fotos de Reg por codas as paredes, de- 
pois exam ind-las incessantcmente, imaginando como ficaria esse tipo de de~ 
senvolvimento na tninha estrutura. A mentee tao importante no fisiculturis- 
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mo, que voce tern que ter uma ideia clara do que quer ser c para onde voce esia 
indo se quiser a leaner resultados extraordinarioi. 

Muitos fisieulturistas jovens t^ntam correr antes de aprender a cam in liar 
lies co pi am minha rorina on baseiam seus t re in a memos no exemplo de ou- 
tros campeoes, e araibam realizando exercicios inapropriados para scus estagi- 
os dc desenvolvimeiuo. Conrudo, se apos cereade seis meses de treinamento a 
ideia de com pet ir eoiirc^ar a atraido, comccc a trabalhar scguindo esra mcra: 
aprenda a conheocr seu corpo, o qnc o faz dcscnvolvcr-sc, sens ponros fortes e 
fracos; crie uma imagem na sua me rue de como voce quer que seja a sua 
aparcncia final. 

Quando falo sobre apegar-se aos fundament os, nao me refiro a realizar 
nada menos de que um verdadeiro programs de fisicultiirismo -esteja voce 
rreinando para competi^ao ou nao. Lembre-se: os prog ram as de excrete i os 
deste livro sao para todos. So quero dizer que voce deve limitar seu treinamen 
to aqueies exerefeios c metodos que descnvolvam a major massa no mcnor 
tempo, e emao columnar depots, apos ter atingido um certo grau de desen vob 
vimenro basico, para esculpir e modelar cuidadosamente a massa confer! ndo- 
Ihe a qualidade de compcti^ao. K, repiro, mesnio que voce nao ten ha nen bu¬ 
rn a intcu^ao de tomar-se um fisiculturisra cum petidor e esteja apenas t reman- 
do para saude e aptidao fisica, nao hd qualquer razao para perder tempo tree 
nando de qualquer outra forma que nao seja a niais cficaz e cficicnte possivcL 

Vocc cria uma estrutura basica, aprende a treinar corretamente, adquire 
urn conhecimento sobre dicta c notri^ao c depois apenas da tempo ao corpo 
para desen volver-se. Em um ano, talvez um pouco rnetios on um pouco mo is, 
voce comc\ara a ver mudan^as radicals no sen ffcico e tera experiencia sufici- 
ente para eome^ar a desen vol ver um pro gram a de treinamento individualrza- 
do baseado em sens prdprios i list i lit os sobre o que esc a certo ou errado para o 
sen corpo. 

H da mvsma forma que vocc toma notadas suus medidas fisicas e acorn pa 
nha o seu desen volvimenro com faros, rccomendo que siga urn d'uiria civ trei¬ 
namento. Copie um program a de treinamento que seja adequado aos scus 
objetivos, registrando quanras series de cada movimento voce realiza e com 
que quamidade de peso, de forma que a qualquer memento no futuro possa 
rccorrer a esses dados para saber quanto realm elite realizou e comparar isso 
cotn o ultimo pmgresso que fez. 

Vocc tambem deve aprender a controlar scus habitos ai mien tares, quanras 
bebidas pmteicas vocc roniou durante uma determinada semana, are quando 
lev dicta e que tipo de dicta segimi, 1 ’tido isso permitted que voce, talvez passa- 
dos cirico anos, quando ja nao sc rccorde niais desses faros, ten ha ccrtcza ahso- 
I Util do que fez-ou nao fez .10 perseguir seu desen volvirnento no fisiculrurismo. 


D ESEN VOIVIM KNTOS LENTO S E RAP I DOS_ 

Algtrmas pessoas acreditarn que n dcsenvolvirnento muscular ocorre lentil- 
meure, mas de forma segura com n tempo; assim, quanto mars tempo vote 
treinar, maim I Kara. I pur isso que el as frcqiiememcme perguntam a um 
fisicultunsta TU quando tempo voce treina?" ou "Quanto tempo I e vara par a 
que eu fique desxe tamanlio 3 " I >a forma como elas veeni. um flsteulturista e 
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maior do que outro simplesmente porque treinou por mais tempo. Mas a 
realidade e que nem toda pessoa ganha musculo com a mesma rapidez ou tem 
o ralcuto para criar o mesmo mvel dc desenvolvimento. 

Sua genctica individual tem muito a ver com como o seu corpo rcsponde- 
ra ao trcinamcnro. For exemplo, eu comecei a treinar aos quinze anos, e fotos 
tiradas apos apenas um ano rcvelam o principio do ffsico que me fez conquis- 
tar sete tftulos de Mister Olimpia. A cada mes ou do is, eu aumentava 1 >3 cm 
nos bravos, entao as pessoas logo me diziam,“Voce deveria ser um fisiculturis- 
ta*\ Casey Viator saiu do levanramento de potencia e foi para o fisiculturismo 
ainda muito jovem, e aos 19 tornoU'Se o primeiro e dnico Mister America 
adolescenre. Veja as fotos do Mister America Lee Haney aos 19 ou 20 anos de 



Eu aos 16 anos. 
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idadc c observe que ele ja tinha um fisico maduro. O oficial de poUeia do 
Icxas e fisiculrurista Ronnie Coleman conquistou o tituio do Campeonato 
Mondial de Fisiculturismo Amador apenas dors anos apds come^ar o creina* 
memo serio de ffsico. 

Mas item rodos os fiskulturistas de sucesso riverain sen apogeu logo cedo. 
Frank Zane foi born o bastante para veneer sua porgSo de virorias nos anos 60, 
mas nao o fbi a tecs anos 70, quando alcan^ou a perfei^ao de desenvolvimento 
que Ihe permit!u ser vitorioso em tres competiroes de Mister Olimpia, A flsi- 
culturista Yolanda Hughes abriu cam in ho e venteu sna primeira apresenta^ao 
professional - a Miss Intcrnacional que promovo todo ano cm Columbus - 
apos 12 anos dc competitors amadoras c profissionats. O prohlema para as 
pessoas que se desen volvem lentamente coma ess a e que el as nao obtem o 
sucesso i mediate-, o feedback poskivo, que tamo ajuda a mante-ks motrvadas. 
Mas o fisiculturismo e como a corrida entre a lebre e a tartaruga: no final das 
comas, derermina^ao e resistencia durante um longo periodo de tempo po- 
deni ganhar de um imcio rapido e precipitadamenre au men tar a velocidade 
para a I inha final. 

Voce lambem deve ter cuidado para nao se desestimukr comparando-se 
com alguem que e conhecido como o sucesso do memento, Hoje em dia ; 
quando voce ve um grande fisiculrurista jovem tie, digamos, 24 ou 25 anos, e 
muito provavel que ele venlia treinando desde os 12 ou 13 anos de idade; e se 
cle come^ou pamcipando de competi^oes quando adolescence, pode ser um 
veterano com 8 ou 9 anos de compcti^ao. No golfe, quando Tiger Woods 
abriu caminho e venceu o tonieio dc Masters aos 20 anos, muiras pessoas 
comentaram sobre a rapidez com que se tornou campeao, esquecendo-se de 
que ele vinha praticando golfe desde que frequenrava o jardim de infancia, e 
na epoca cm que sc tornou ado le seen te j;i tinha acertado cert ten as de mil ha res 
de jo gad as caraaeristicas desse esportc. 

Mas lambem me lembro de ver Tiger Woods perder uma final para uni 
jogador que antes era um fracasso e nunca ha via veneido um torneio profissional 
are os 30 anos de idade. Veneer essa prova era uma quesrao de quem obreria o 
escore ruais banco, nao de qua I jogador era o mais jovem ou teve sucesso mais 
cedo, A vituria era uma questao de quem colocasse a bo la no buraco com o 
men or nnmeru dc tacadas, nao dc quem era o mais famoso ou tinha a malor 
reputa^ao, 

Le r n bre-sc: nao & a rapid cz co m que voce se dcsenvo 1 ve que fara a d iIere n - 
91 no final, mas ate on de voce e capnz de chegar> Os \ u fees nao olham para os 
compctidores no palco e dizem "Fssc concorrcnte 1 rein a ha oho anos, mas o 
outro e inelhor porque treina ha apenas rres!" Nao, tndo que conta c o quao 
hem voce se sai, e vuce ruio conseguird fazer coni que seu corpo desenvolva-se 
mats rapido do que sua propria comritui^ao biolbgica perm ire, 

M as ^ possivel desen vol ver o ffsico mats lentamente do que sua biologia 
[»cmmiriu, simplcsmcnic nao acrcditando qucganlios rapidos sejam possivcis 
v nao treinando para deseuvolvcr o corpo com a maior inteusidade c rapidez 
que puder, Lembro-me dc ver Franco CoUimbu treinar durante do is anos 
com apenas ganhos modcrados, l mao cle me viu venter o Mister Umversu da 
NARBA e de repen le dec id iu quiqucriu muito conqukr.lt esse tkulo, Depuis 
disso, passou a treinar real men te duro pur 2 ou 3 boras pot dia c come^oti a 
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obterganhos in acred itaveis cm um perfodo de tempo muitocurto- Sua mente 
acrcditava quc de poderia desenvolver urn fisico fantastico, criar mtisculos 
gigantes e subir ao palco segurando o trofeu do campeonato nas maos; entao 
sou corpo reagiu. 


PESOS LIVRES VERSUS APARELHOS: UMA 
QUESTAO DEG RAVI DA DE 

Para um Rsicukurista principiante, a maior parte do iremamenro deve ser 
ren I i zad a co n i pes os I i v res. V i vem os e m uni a e ra r ec n o 1 6 g i ca , e o s a pa rd 1 1 os de 
exercfdo projetados e fabricados hoje estao me! hares do que nunca, Masseus 
nuiscu I os fonim desenhados pda cvolugao para supcrar a for^a da gravid ade 
mats do que para agir contra a rcsistcncia da maquina, dcssa forma os maiores 
ganhos quc voce obtera no desenvolvinicnto de rarnanho e for^a virao do 
rrei nainen to co n i j>esos da util iza^ao do ha 11 cre e da barra com a n i 111 as — e 
n ao d <>s exere tcios cm a pa rcl 11 os, 

Alcm disso, a maiorb dos fisicultumtas realm-erne hons queconhe^o ram- 
been forarn levari tadu res de porencia um ass unto que explorarei com mais 
demlhes posteriormente, Forfar o corpo a levamar contra a gravidadc, coorde- 
nar e equilibrar grandes quantidades de peso da a de ulna esnutura e Lima 
qualidade que um treinamento rdativamcnte lcvc e de alta reperi^ao sozmho 
nao proporciona. Uma materia no Journal of Strength and Conditioning Research 
indica que a prod u 9 ao de testosterone e aumemada quaudo voce reaiiza exer- 
cfcios com pesos livres para grupos musettlares grandes em que utillza e coor- 
dena varios gmpos musculares ao mesmo tempo, como o agachamenro* o 
levan tarn ento terra e exercftios que hoje sao tnenos realizados, como o power 
clean. A prod U 920 de tesrosterona nao aumenta similar mente com exerefeios 
de isolamento corn pesos livres - ou treinando em aparelhos, A tes tost cron a c 
annbolica; e, com mais rcstostcrona em scu sistema, voce Pica in a is forte c 
pode desen volver muscu los maiores mais Pacilmen tc. 

Mas o fisiculturismo ocupa-se em esculpir os musculos beni como ern 
tornados grandes c fortes. Pesos livres dao ao Pisiculturista experience a tiber- 
dade de isolar certos muscu los c trabalhar o corpo de varias formas criatjvas + 
FJes rarnbem perm item que pessoas de diferemes air uras, pesos e proposes 
ffsicas - com bravos compridos ou curt os; pern as eompridas on curtas; etc. - 
tenham urn tremainento complete, embora muitos aparelhos pa regain rersido 
planejados so mente para sarisfozer aqueles que rep resen tain o clienrc “medio' 
de um spa de satide. 

Mats Uma vcz, deixe-me enfarizar que nao sou contra os aparelhos, Joe 
Gold, que e um especial ista quando se rePere a cqmpamentos de exerefdos, 
encheti a World (iym com varios aparelhos uteis. Hoje em dia, quaudo vou a 
diferemes acudernias e utilizu uma variedadede aparelhos dileremes, cuuside 
ro’us maravilhas da recnologia. Antigamente, miliziivamos aparelhos resisten- 
tes ao ar e a agua; e arualmentc voltamos a utrli/ar um modclo mais hasieo, 
mas cem ve/es mellior do que os anter lores. O pessoal das comp.mbias emno 
a t vbex e a I lammevstrength, asslm como os micros grandes hibrkaimes, ira- 
balham arduarneme para criar aparelhos que Pimcioitern hem e sejarn bons de 



utilizar Horam-seos dias cm que algucm simplcsmcnrc soldava algumas pc^as 
de metal para utilizar um a pare) ho quc nao operava com suavidade, que atm- 
gia as marca^oes frnais antes de passar para uina amplitude de movimento 
eompleta, era complicado de usar e sempre tin ha algo errado. 

Eu utilizo muiros aparelhos nas miuhas sessoes de treinamento- E obvia- 
men re impossivel conseguir o desen volvi men to completo das coxas, por exem- 
plo, scni uni aparelho dc extensao de pernas on flcxao de per nas, ou isolar 
total mente a regiao peicoral sem utilizar uni voador direto ou cabos. E c pos- 
sivel esrimular o corpo a um cnescimento acderado sc ocasio nalmente voce 
utilizar um aparelho ou circuiro de aparelhos a que nao esta acostumado cm 
vcz de um exerdcio normal coni pesos livres para essa regiao corporal. Mas 
acredito que um bom programa de fisiculrurismo deva incluir nao mats do 
quc 30 ou 40% dc treinamento (no inaximo!) com aparelhos. Certamente 
Lima flexao tern melhores resultados sc realizada com halteres ou Lima barra 
com anilhas por causa da mancira quc voce pode isolar c estimular o biceps; 
mas seria diflcil trabalhar realmente o grande dorsal sem um aparelho dc pu- 
xadn por tras, mi fazer pressoes para o triceps sem cabos. 

Alem disso, se voce parar para pensar, os aparelhos man tern a res is ten da 
funcionando em uni piano apenas, o que signifies que o musculo tem quc 
fazer as coisas do jcito do aparelho ou nao fazer. Sem a neeessidade de equili- 
brar c comrotar a rcsisrcncia, voce acaba utilizando mcnos musculo. Mas a 
tdeia do fisiculrurismo c do r rein a men to de tor^a e utilizar a malar quantidade 
possiVel de musculos, entao isso nao e dc maneira alguma uma vantagem! ll 
verdade que um musculo nao *sabe” que tipo de resistencia eleesta trabalhan- 
do para superar. Ncssc sen tide, resistencia e resistencia. Mas o musculo de Into 
reage diferentemente sc for constantcmente sujeitado a resistencia advinda de 
angulos variados c dife rentes diredoes, opondo-se a resistencia que esta sempre 
ao Ion go de urn a I inha previsfvd. E Franco dissc-mc que, nas suas sessoes dc 
quiropraxia, a maioria das rensocs musculares c lesoes articulares que costu- 
mava ver ocorrer cram o resuludo da utiliza^ao de aparelhos quc submetem o 
corpo a estresses que nao sao naturals, que colocam voce em uma posi^ao 
excess ivame me ngida. 

Os musculos foram desenvolvidos para trabalhar contra a for^i da gravi- 
dade. Sc vivessemos na Lua, precisarkmos de apenas 1/6 da quantidade de 
musculos de que prccisamos na ferra, cuja gravidade c maior. Em Jupiter, 
terfanios que ser como elefantes para conseguir nos mover! Lcvamar algo nos 
da a experiencia do “pesado”. Empurrar um peso ao longo de uma pisra nao 6 
a mesma coisa; nein fazer pressao contra uma pa rede fixa - voce esta se depa- 
rando com uma grande resistencia, mas da nao e u pesada ^\ E isso significa que 
scus musculos nao estao respoudendo tao com pi eta mente quanto sao capazes. 

Se estiver treinando em algum !ugar que nao ten ha os pesos livres de que 
voce precisa para seus exercTcios, c nao ha nada quc possa fazer a respeito, 
utilize o quc river para complerar scu tremainento! O ponto fundamental e 
conseguir realizar seu treinaxnetito, nao impoiTacomo. Oqucqucrquc fund otic 
serve e, como fisicuhunsra, isso c tudo com que voce tem dc se prcocupar. 
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CALVADOS 

A importancia dos ealt;ados no treinamento e simplesmentc estabiliznr seus 
pe*; c melhorar sen equilfbrio* Nesse sentido, os cal^ados nao sao feitos todos 
iguais. Muitos cal^ados dc corrida sao fabricados tao macios c levcs orimo sc 
vote planeja correr 16 km on perto disso que nao (he dao muito apoio. Mas 
apolo ncm sempre c o que vocc quer Os leva ntado res dc porencia comperido- 
res, qnando real barn I evanra men ms terra, geralmcnte cal^am chinclos bem 
finos, porque Rear mesmo uma ba^ao de rnilimetro mais baixo pode tazer a 
dderen^ erure o sucesso e o fracasso ao levantar-se urn a grande quant idade de 
peso do chap. 

Voce tarn bem pode cncontrar ten is com solado grosso, soli do e com urn 
bom apoio do arco do pe. Ja vi fisicultumras exerckamlo-se com botas de 
oino longo, cotunioS c uma grande varied ad c de cal^ados. Lembrc-se da quail- 
tidade de pressao que e sustenrada pelos pcs quail do se esta realizando exeref- 
cios como agachamenros pesados, e de como pode ser dificll para os arcos. 
Porranro, escolha o cal^ado apropriadu para qualquer tipo de exertfeios que 
ten ha planejado. 


LUVAS 


Muitos bons flsiculmristas usam luvas qnando treinam para pmteger as maos. 
Oufros usam pedat^os de borracha cortados dc tubas para mdhotar o agarre. 
Tudo bem, mas sempre treinei sem prote^ao nas maos c utilize! giz sempre 
que o men agarre estava eseorregadio demais. Os levant ado res de porencia 
rrabalham com enorifies quantidades de peso e nao uttlteam nenlium desses 
auxliios. Se voc£ tern uma pele particular men te sensivel; on sc voce e um qui- 
ropritico, um concertista de piano oil tern outra profissao que requer um 
cuidado especial com as maos, use sempre luvas. Coruudo, recomcndo a mai- 
oria dos fisicuIraristas que simplcsmcntc agarrem os pesos sem prote^ao nas 
maos e deixem-nas enrijecer c criar calos, Nao sc preocupe com espoujas, 
luvas e outros auxilios. 


TJRAS 


l iras sao atadas cm volta do pulso e depots tran^adas ao redor de uma barra 
para efecivamenre fortalecer sen agarre, embora eu tenha a impressao de que 
utiltzar auxilios como esses evitam que a for^a das maos descnvolva-se com- 
pleta e natural me ntc. As tiras sau tuilizadas porque, com as maos sem pro re- 
9aOi sen agarre real me lire prejudicara suas cosras cm um treinamenro pesado, 
(lontudo, os levanudotes dc poinicia campeoes nao utili/am rirase levantaui 
emirmes volumes tic peso, I banco e eu sempre levamamos pesos pesados sem 
o uso dc tiras. Sc voce levamar sem tiras, sen agarre gradualmente Rear a rnais 
lone; se usa las uiiunuMimims talvtv mmea desemnlvn esse tipo tie tor^a, 
l ntroiamo, usar ou nao liras cm sens treinamentos o geralmenie uma questan 
de preferenda pessoaL 
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(sapatos de ferro) 
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CINTOS 


Supoc-se que o proposito de usar um cinto pcsado seja su sterna r os musculos 
da lorn bar quando se esra levantando pesos m uito pesados* O ditto de colocar 
na cituura era original merite usado por levant ado res de peso ao rcalizarem 
pressoes acima da cabe^a com pesos pesados* Kntretatuo, os cintos sao geral- 
mente considerados neeessarios por aqueles realizando agachamentos pesa¬ 
dos, pressionando um peso pesado ou realizando devalues pesadas da pan cur- 
rilha, de pe. 

As pesquisas dos ultimas anos tern indicado que os cintos de peso taivez 
nao protejam a coluna vertebral no grau em quese acreditava antes, apesar de 
provavelmeme ajudarem a estabilizar a parte superior do corpo pdo aumenro 
da pressao nacavidade abdominal. Todavia, na min ha opiniao, muiros fisicub 
turistas usam cintos por urn tempo excessive quando estao na academia, o quo 
tem o efeiro de comprimir os musculos da lombare evitarque estes descnvol- 
vam a b>r 9 i que devenam ter Esse cum pre^o alro a pagar por umn sensat^ao 
ilusdria deseguran^a* Entao necomcndo que voce use tim cinto somejitc quando 
scjirir que de c real men te nccessario, para levantamentos muito pesados, e 
nao conio um ripo de accssorio costumeiro do fisiculturismo. 


FAIXAS 


As faixas sao usadas para apo^ac as articula0es e os musculos bacos ou lesio- 
nados. Voce ocasionalrqente vttai iini fisiculttirista com um ou osdois eotove- 
Ids enfaiscados devido a al'gum pmMema fmeo* Mais comumente, as faixas sao 
usadas em volte dos joelhos quando se esta realizando agachamcntos pesados, 
ou em volt a d!os cotovdos quando sao real bad os supines pesados. Mas as 
faixas Uiao sae algo-que voce necessitc usar todos os dias. A meuos que voce 
esteja poflpci upr<U Ife&ao ou um prohlctna articular (pdo qual voce deve procurer 
atendimento medico), nao necessitate enfaixar os joelhos ate que ten ha pro- 
gredido ao ponro de esrar urilizando pesos muito pesados. Bandugens sao usa¬ 
das com mats frcqiienda, aradas firmememe, mas nao muito upertadas, ao 
redor da area. I embre-se de que, sempre que enlaixar umn area apertando-a o 
basrante para dar-lhe um suporie adidonal, esrara tambein limitando sua He- 
xibilidade de movimento. 


TIRA S DE CAB Eg A _ 

Alguns anos arras, era comum que fisicultunstas usassem tuna especie dear- 
rein ajimnvel em volta da cabc^a ao qua) se pode prender um habere ou umn 
aniIlia de lurma que se possam reali/ar cxeruuos de resist euua progressiva 
para o pescu^o. Os Xremeus Barbaros”, David e Peter Paul, costumavam im¬ 
press ionar as pessoas na Golds Gym com n cnnrme quanndade dc peso com 
que puiliam in/marxeux pestoxos e, as ve/vx, aie premium a nra decabe^a a 
um earro e puxavam no pelo estaeionamemo. 

Esse ripo de exercicio parcce ter-saidode moda, mas talvezseja u m erro* Se 
voce seme que o sen pescoi t o e muito pequeuo, com eerte/a procure uma 
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forma de treini-lo* De faro, alga mas com pan bias liojc fab rj cam sparedhos com 
es.se proposiro, Contudo, uma rotina de treinamento complete tende a desen - 
volver os musculos do pesco^o junto com todo o resto, ponanto, nao perea 
rcmpo com esses exerdeios a men os que realmenre veja necessidade deles. Em 
ourras palavras, “sc nao csrragou, nao conserte \ 


BOTAS DE GRAVIDADE 


Esse e outro equipamento queera comum, mas hoje cm dia e visto com muito 
meiios freqiiencia. As botas de gravidade possibilitam que voce se pendure de 
eabe^a para baixo e alonguea coluna. Aqueles que defendem o uso desse dis- 
positivo apontam o fa to de que o corpo 6 constantemente comprimido pela 
for^a da gravidade - a toluna vertebral 6 comprimida, os 6rgaos internos sao 
puxadosem dire<^ao a terra. Como rcsultado, durante uma vida inteira, a maioria 
de nos fica 2,5 ou 5 cm mais baixo aos 60 anos de idade do que eramos aos 25 . 
Supoe-se que alongar a coluna pendurando-se de cabe^a para baixo c tirando 
a tensao dos organs internos ajuda a contrapor esse processo, e posso dizer- 
Ihes que e muito relaxante. 

En Cretan to, pendurar-se de ponta-eabet^a nao tern efeito dire to no desen- 
volvimento corporal e tende a submeter a lombar a uma grande tensao. entao 
isso cominua sendo um auxiliar do treinamento, cm vez de uma parte funda¬ 
mental do flsiculturismo. Sc voce tisa botas de gravidade. coniece penduran- 
do se somente por pcriodos curtos — nao mais do que l minuto aproximada- 
niente - ate acostumar-sc a sensa^ao pouco comum de Hear de cabe^a para 
baixo. Depois aumente gradual men te seus period os dc suspensao con forme 
achar necessario. Melhor ainda, confira um dos equipamentos de gravidade 
do tipo banco que I he per mi tern man ter os juelhos flexion ados e tirar um 
pouco da tensao da lombar. 


ROUPAS DE BORRACHA 


O uso principal que um fi.siculturista competidor costumava fazer dessas rou- 
pas era para ajudar a perdcr peso dc agua pouco antes dc uma compcti^ao. No 
entanto, vestir uma roupa como essa em um dia quenre qua ado sc esta t rci- 
nando duro poder provocar hipertermia, um perigoso aumento da tempera- 
turn corporal, e alguns fisiculturistas acabaram no hospital ou em pior sjtua- 
910 devido a desidrata^ao; enrao, eu real men te nao recomendo c&se tipo dc 
arciffcio. Tetiha cm mente que qualqucr perda de agua devkta a uma roupa de 
borracha c apenas temporiria. 


DIARIO DE TREINAMENTO 


Os exploradores urilizam mapas, os comandantes de navios confiam em grafi- 
cos, os astronautas navegam pelas esrrdas e os fisiculturistas tomam nota de 
onde est&o e onde esrao chegando em um diario de treinamento. 
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Quando comecei a tretnar, registrava tudo - rorinas dc treinamento, series 
c repeti^oes, dicta, iudn; e maiuive esse habiro ate depots da minha vitoria do 
Mister Olimpia de 1980. Cosrumava chegar na academia e desenhar uma 
linha com giz na pared e para cada serie que tentava real bar, Gosrumava sem- 
pre real tzar cinco series de cada ntovimento; entao, por exemplo, as mareas 
//////////no dia do meu treinamento de peito represen tariam cinco series 
de supines e cinco series de cmeifixos com ha!teres, Eu alcanna va e riscava 
cada 1 in ha quando completava a serie; entao* quando eu terminava os supi- 
nos, as mareas ficavam assim: X X X X X / / / / /. E tunica. pensava cm mini 
mcsnriOi questionando sc deveria nealizar tres on quarm series no dia seguinte: 
eu sabia que enun sempre cinco c apenas segtiia cm frente c realizava as cinco. 
Olhar para aquelas rn areas avan^ando pela pa rede enquamo realizava meu 
rreinamenro dava-me uma otima sensa^ao de satisfk^ao e realiza^ao. Idas eram 
como urn cxercito ultrapassando fronteiras e exterrninando todos os obstacu 
los em sen cam in ho. Ess g feedback visual ajudou-me a rnanter minhas metas 
dc treinamento bem claras e refor^ou minha determina^ao para esfor^ar-me 
ao maxi mo em cada exerefeio, 

Por puro instinto, deparci-mc com um concciro largatueiue aceito por 
educadorese psiedlogos: os seres hurnanos trabalham melhorcaprendem me- 
llior quando recebem o tipo certo de feedback. Saber que voce realizou algo e 
uma coisa; ver o que voce realizou e outra. Isso torn a a sua real iza^ao run i to 
mais real e excitante e, portanto, mutiva-oa treinarainda mais duro na prdxi- 
nia vez. 

O feedback tain bem permitc que voce saiba quando nao esta no cam in ho 
certo. A memoria pode enganrido, mas as iidorma^oes nas paginas de um 
diario de treinamento esrao la para que voce as consul re, Sc de repente voce 
come^a a abler bo ns resultados, pode consul tar o diario para ver que tipo de 
programa de cxcrefcio e regime de dicta o ajudaram. Se come^ar a desenvolver 
prohlcmas - seu progresso csra lento ou sua for^a csti diminuindo - voce 
pode veri bear sens regtst ros para ten tar determinar onde pode esrar errando. 

O fato de eu conrinuar utilizando um diario de treinamento durante lorn 
gos period os ajudou t remen da m ente no meu desen volvi memo. Gosrumava 
sen tar no imeiu do mes e tra^ar o meu programa para os proximos 30 dias - 
quedias me exercitaria, que regioes corpora is t reinaria c que exemcius realiza- 
ria, Apos um perfodo, se uma regiao corporal estivesse ficando um pouco para 
tras no desen volvi memo mi eu dccidisse que ccrtos miiscuios precisavam de 
mais rreinamenro do que eu cstava dedicando a cles, efemava um a juste no 
meu piano de 30 dias e inclufa os exerctcios necessarios. 

Expert men tei varios suplemcntos para vcrqual parccia fazer difcfcn^a na 
minha aparenda e cm como me sentia, e tomava nota de tudn* Estava me 
sentindo cheio de energia ou cansado e fatigado? A no lava isso e depots volrava 
a consulrar o diario para ver como eu podcria j list i Hear a diferen^a cut re como 
me semi a cm re um dia e o seguilHcv In registrava os dias em que ea nee lava 
uma sessao de r rein amen to, ou quando tin ha uma scssao particular men te boa* 

lambem mantinha um registro cuidadoso do meu peso corporal e cos tu¬ 
rn, ivyi veriticiir minhas hied id,b mdo tries pest os o, I argil u dos umbroy, bi¬ 
ceps (relaxation e tlexionados)* antcbras'os. ciittura (tie an do nlaxado mi slui- 
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trafdo) c assim por diante - de forma quc pudesse fazcr com parades de quan¬ 
to eu ha via progrcdido dc um perfodo para outro. 

Por tudo isso, estcja certo de utilizar um diario de treinamemo. Descreva 
rodo seu programa; tome nota de series, repetigoes e pesos; e lire fotos perio- 
dicamente do seu fisico para registrar seu descnvolvimento. Dessa forma, voce 
sempre sabera como seu programa de treinamemo devera ser e sempre poderd 
consul tar seu diario e vcrificar como voce cstava trcinando no passado e quc 
tipo de succsso esse programa Ihc trouxe. 


O FISICULTURISMO E A CRIAN^A 


Nao gosto de ver crian^as muito pequenas levantando pesos. Seus corpos ain- 
da nao se formaram e seus ossos sao ainda muito frageis para cnfrentar os 
estresses do treinamento de torc^a. Ja vi meninos de 5 a 9 anos de idade estimu- 
lados a trabalhar com pesos por seus pais, cxpostos na televisao como supostos 
fisiculturistas. E uma mcnina muito jovem pcsando aproximadamcntc 27 kg 
quc “levantou” (qucr dizer, moveu com dificuldade) cerca dc 180 kg cm um 
aparelho de agachamento simples. Espero que ncnhuma dessas crian^as te- 
nha-sc lcsionado por essas atividades, porque nao acredito que esse tipo de 
exercicio ou estresse fisico seja apropriado para os muito jovens com seus cor¬ 
pus imatoms e vulncrdveis. 

O treinamento para pre-adolescentes, na minha opiniao, dcve contar com 
varias atividades atleticas para desenvolver todos os potenciais fisicos do cor- 
po, corn enfase nos exerefeios calistenicos ou de ginasrica e nao no treinamen¬ 
to de for<,:a - exerefeios que utilizem a resistencia do peso corporal, rais como 
apoios em vez de supinos, flexoes do joelho em vez de agachamentos, e assim 
por diante. 

Uma vez quc o corpo comc^a a amadureccr, o treinamento dc for^a podc 
come$ar. Eu comecei aos I 5 anos, mas isso nao significa quc roda pessoa com 
I 5 ou 16 anos tenha que decidir se quer seguir o fisiculturismo de compcti^ao 
desde o prindpio. Demora alguns meses, talvez um ano, simplesmente para 
aprender os exerefeios e come^ar a entendcr a experiencia do treinamento. 
Alem disso, e importante, durante essa fase, utilizar pesos levcs e realizar repe- 
tiroes rclativamente alias. Quanto mais cedo voce se resolver a seguir um trei¬ 
namento serio, maior sera sua chance de ir m6 o fim. 

COME^ANDO TARDE 


“Sou muito velho para come^ar o fisiculturismo?’ 5 Frcqucn tern cure me per- 
gun tarn isso. “Nao, voce nao e muito velho para isso!” geralmcnte e a minha 
resposta. A medida queenvclhecemos, a estrutura muscular tende a atrofiar-se 
em um ritmo cada vez mais rapido. O remedio ideal para isso e o fisiculturis¬ 
mo. 

Mas quando o assunto e competi^ao, existem, obviamente, desvantagens 
em se come^ar muito tarde. Certamente, ja houve fisiculturistas que come^a 
ram muito tarde c continuaram para sc tornarem grandes competidores - Ed 
Corncy, por excmplo, o mestre em poses da minha <5poca. Mas, geralmcnte. 
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suas chatices de tornar-se urn Mister Universe ou um campcao profissional 
diminucm com um undo tardio. Mas comc^ir tardc no Fisiculturismo nao co 
mesmo que em outros esportes. Muitos cam pedes so co mega ram a treinar 
depois dos vime a nos de idade e contmuaram para se tomarem campeocs 
a m ado res e professionals demro dos 10 a nos segu hues, Contudo, esses inid- 
ames lardios bem-sucedidos gcralmenrc ja sao atletas competinvos que esrao 
simplesmeme trocundo esportes, Seus corpus toram pre-ireinados durante anos 
e an os com ounos tipos de treinametuo esportivo. O Campeao Mundia! 
A m ad o r Ro n n i e C k>I e t n an c uni exem pi t) d i sso. E Fra n co Co 1 u m b u, q li e co - 
megou co mo pugilista e depots foi ievantador de potcncia, so passou a t remar 
para o fiskulrtirismo quando tin ha vinte c poucos aims de idade. 

Nao a penas pode-se comegar relativamcnte tarde no fisiculturismo, como 
sc pode conti nuar a corn peri r muito depots do ponto em que a maioria dos 
atletas (sen do os jo gad ores de golte a excegao mats obvia) ja abandonuu seus 
es po r t es. liv i d e n re r n c n l e, u m fisiculturi sta aos 4 0 a n os d e id a de n ao se ra ca paz 
d e co tisegu i r o n po d e forma q u e pod er i a a I ca n 91 r a I gu n s an os m a i s ced o. Ha 
desgaste nos musculos, uma mudanga hormonal gradual, encurrando os irnis- 
cutos -eo faro deque um compctidor mats velho gcralmenrc tern mais coisas 
para tratar na vida, pcrrurbagocs e responsabllidades (familia, filhos, rrabatho) 
do que uma pessoa mais jovem que esta rccem-comegando, torna muito mais 
dificil para ele se dedicar I 00% m seu treinamemo eaos programas de dicta, 

Comperigoesde flsicukurismo para masters hoje esrao amplametite dispo- 
nrveis para com per ido res com 40 , 50 aims ou mais, Kx'-profissionais de elite 
esrao competindo ate riiesmu por tftulos no Arnold Classice no Masters Mis- 
ler Olimpia. E e in 1 pressionante como i11uiros dos campcoes do passado sao 
capazes tie hear firmes, musctllosos e em forma. 


O FISICULTURISMO E OS 1DOSOS 


Como ja disse anreriormente, uma das primeiras manifestagoes do cnvelheci- 
menco e a deterioragao gradual da mass a muscular. Mas pesquisas recenres 
provaram que os musculos nao t£m que se arrofiarcom a idade are o grau que 
sempre acredlramos. Na real idade, a massa muscular pode ser numentadu a 
u m g ra u si i rp reen d en re co m rrd n a m en ro adeq i j ad o mesmona q ud es co i n \ d ade 
avangada. Em resumo, esmdos eientificos recenres indicant que o fisiculturis' 
mo pode ser uma fonte de juven tude. 

Obviamcnte, quando mats velho voce for rnais cuidadoso tcra dc scr ao 
comegar o fisiculturismo. "Consulte um medico" nao c so uma precaugau 
formal qiiando se rrata dc alguem coin 60 ou 70 aims. Consultc um medico, 
p ro c u re u m b o m t re i n a d o r, to met o d as as p reca u g ucs, A p re n d a tec r i i cas a p ro - 
priadas e inicie o treinamemo devagar Qtmndo sc e mais velho, as lesoes le- 
vain mais tempo pataserem vuradas, [mrtaiito, faca tmlo que puder para evi 
rar quatsquer probl etnas. 

Mas os result ados- podem ser espetaculares: um rctorno a nfveis mais vigo- 
rosos de furg'a: um corpo mais vigoroso; energi.u mobilidaile; uma qualidade 
de vida aumentada; amfianga c mdependetiua. t einbre-se: grande parte do 
que comideramos ser aspectos in evi ravels do envelhecimemo sao na real idade 
apenas sinais dedesuso e negligenci.c Voce nao precisa perder massa muscular 
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ou ossea a medida que envdhece: pode man ter o que tem e ate desen volver 
mais, 

FAZENDO A TRANSigAO _ 

Fazer a transi^ao do treinamento visando a saude e a aptidao Rsica para o 
treinamento visando a corapeti^ao e, em grande parte* Lima evolu^ao dc cons- 
cicneia: vote corneal a apreciar certos potentials do seu corpo que antes des- 
conhecia; e, lentamente, sua atitude em rela^ao ao treinamento corner a mu- 
dar; e voce tem de lomar uma decisao - que cam in ho iri seguir? Vai fazer com 
que essa seja a pen as uma pequena parte da sua vida ou, gradual men re 1 tome- 
se a pe^a central da sua existencta? 

Decidi quase que imediatamente que queria set Mister Uni verso. Franco 
com petit! por uni perfodo como levantador de potencia antes de romar essa 
decisao. Mike Katz foi jogador dc Futcbol professional; o falecido Carlos Ro¬ 
driguez foi pcao dc rodeio. Voce podc dccidir cedo ou tardc, mas se se sentir 
^fisgado" pclo tremamento, esperando quase ohsessivamerne pel as suas ses- 
soes dc trcinamcrito na academia, sahoreando cada novo piano ou angulo 
revetado, a medida que seu Rsico cresce e se desenvolve, essa pode ser uma 
decisao que voce tambem tera de tomar. Para avaliar seu deseinpenho, ha 
varias competi^oes amadoras locals em que voce pode participar; ass ini pode- 
ra experimental uma competfoao c dccidir se os rigores envoivklos Ihe agra- 
dam, 

Devido ao fate de haver mm to mats dinhelro no fisiculturismo pro fissio¬ 
ned hoje do que quando comecei, muitos atletas que poderiam ter-se concen- 
trado em esportes estao sedecidindo por uma carreira no fisicukurismo. Mas, 
da mesma forma, ha cada vez mais oporrunidades no rnvel amador; e muitos 
fisiculturistas continuam a treinar e competir enquanto seguem carreiras como 
medicos, advogados, quirop rati cos ou em presari os. 

A maioria dos fisiculturistas sao individuos altamcntc compentivos, mas 
outros estao no esportc principalmente pelo significado que dc da as suas 
vidas, i n depended tem ente de alguma vez alcan^arem ou nao uma vkdria. O 
fisiculturismo c mais do que um esportc: c tambem uma forma de vida. E 
uma filosofia inreira dc como viver, um sistema de valor que da respostas 
especfiicas a perguntas que afligem muitos de nos nos dias de hoje - perguntas 
sob re o que vale a pen a fazer e que valor dar a excelencia e a realizable. £ uma 
forma de perseguir o valor prdprio e a valoriza^ao pessoah de entontrar satis- 
la^ao em sua tapacidade de estabdecer metas para si mesmo e esfor^ar-se para 
alcanna-las. 

f videntememe, nem todos que elevain o fisiculturismo a um nivel com¬ 
petitive tem a mesma experiencia; mas ninguem vai mmto longe nesse esporre 
se nao perceber o significado mais proftmdo do Rsico. 


competiqAo _ 

Sempre planejei fazer muitas coisas corn a minha vida alem de participar de 
compe tiroes dc fisiculturismo* mas nao ha nenhtim aspecto dela que nao seja 
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influenciado on beneficiado por eu ter tido a experieiicta emodonante da 
compctiijao. Acred i to que o tmnamento de fmculturismo e para cod os, mas 
poiicosseadaptam as demandas da competi^ao. Sea ideni despcrta-the algum 
Imercsse, por nienor que seja, o instigo a dar-lhe um pouco dc aren^kx Se 
puder compartilhar item que scja mm pcquena parte do que o fisiculturismo 
me deu, sei que nunca se arrependera da sua deci&ao dc experimemar a corn- 
pen 910. 

A pen as Icmbre-se de uma coisa: sc voce real me rite levd-la aserio* a compe- 
ti^ao de fiskulturismo tomara conra da sua vida. Ela determinate onde e como 
viverd, o que camera, quern serao seus amigos, o rumo do seu casamento. 
Obviamcntc, voce podc compctirem mVel local sem entregar-se totalmente as 
demandas do estilo dc vida de quern compete - e ainda viver uma vida quase 
“normal* —* mas quanto mats a fundo voce for no fisiculturismo, mats ele ird 
consumi-lo. 

Isso nao e tao iucomum* Pense no compromise) que e treinar para as 
Olimpiadas - a prdtiea e a dedica^ao necessarias para tomar-se um campeao 
no ten is ou no go He; as demandas do rrcinartienro para cor ret uma maratona. 
O sucesso cm qualqucr desses esportes exige um gran de con cent ra^ao que a 
malaria das pessoas dlficilmcnte pode imaginar K necessario sacrificio para 
c h ega r - se ao to po. E o fi s i c u I r u ri s mo n ao e exeet;ao, 
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L I V_R O DO I_S 

Programas 

de 

Treinamento 



C A P ] T U L O I 


Princfpios Basicos 
do Treinamento 

P am se parecer com urn flsiculturista, vocc prccisa rreinar cnmo inn. 

Os atletas corno jogadores de f'utebol amerieanc* luradores de luta livre e 
levantadores de peso possuem grande massa muscular; mas someme os fisieul- 
uiristas possucm os corpos musculosos bem torueados* proporeionais e com- 
pletam elite desenvolvidos que associamos com competi^oes de fitsico. Sc voce 
quer se parcccr cojti uni fisiculturism ou simplesmente quer bear mais pare- 
cido com mn fisiailturisra do que amalmcntc e— prccisa aprender c dominar 
as tecnitas de treinamento que os fisiculrurtstas desenvolvcram na base de 
tenrariva e erro durante os ultimas SO anos aproximadamente. Da mesma 
forma que ex i stem teen leas trsperfficas envoi vidas no go! pc de uma bo I a dc 
tents on no rnanejo de uni taco de golfc, ha tainborn mini forma de realizar o 
treinamento de fisiciilturismo que e a forma mais eficiente c efieaz possfvcl de 
treinamento muscular. 

E nceessirio uni trabalho arduo e dedieado para desen volvcr urn grande 
fisico; mas trabalho and no sozinho niio c suficicntc. Alcm dc treinar duro* 
voce prccisa treinar de forma inrcligcntc, o que signifies dominar os principi- 
ns fundamentals do fisiculturismo. Esses princfpios deveni ser aprendidos c 
praricados desdc o im'eio* E muiro mais facil aprender a maneira apropriada 
dc fazer a 1 gum a coisa do que desap render a forma errada e ter dc comc^ar 
novaiucnte. C a>n forme voce vai pmgrediiulo, I no seiulo-lhc apresentadas abut 
dagens cad a ve/. mais complexasdc treinamento* mas nao lin ncecssidadc de se 
prcocup;tf com isso no mirio. A encidopddia esra orgunizada para a present a r- 
llle passu a passu essas ideias mats avaii^ailas Ak rfeiiunieiuo. de lunna que 
voce lent a tliame tie dominar urn lUVel de umiplexidadv detada ve/. 
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NECESSIDADES INDIVIDUAL 


Naturalmente, pessoas diferentes possuem mu has razoes diferentes para reali- 
zar trcinamento de fisiculturisrno. Algumas querem desen volver sens corpos 
a pep as para mdhorar a aparencia e se sentirem mdhor; outras desejam me- 
Ihorarseu desempenho em uma variedade de es partes; e nu liras estao i me res- 
sadas cm desen volver um ffeico cspetaciilar, altamcnte musctiloso c hem dc fi¬ 
ll ido com o ohjetivo dc participarem dc competitors dc fisiculrurisma 

Qua n do se trata deaprender a p raft car o fisiculturismo dc forma apropriada, 
algumas tecnicas c print; fpios basicos aplicam-se a todas as pessoas; outnos de- 
vem ser adapt ados as neeessiriadcs do indtvfduo, mu teas vexes na base da ten¬ 
tative e erro durance um periodo de tempo. Todas as pessoas, independence- 
men re do motive por que estao praricando fisiculturismo, p recisam dominar 
os fundamentos e compreender o que estd envolvido na forma^ao de um pro- 
grama dc treinatnento. E o mais importance, todas precisam aprender os cxer- 
dcios hast cos, porque cles continuum sen do importances, nao ini porta o quanto 
voce progrida* 

Mas reconhe^o que item todas as pessoas sao iguais. O tipo corporal, a 
rapid ez on lentidao com que uma pessoa ganha musculo, o in dice metabolico, 
os pontos fracos e o tempo de recuperate sao a pen as a I guns dos aspect os que 
podem variar dc um mdtvfduo para outro. Tcntei ah ranger todas as variaveis 
signiBeativas nesta eiieiclopedia de forma que todos eiicontrem as informa¬ 
tics dc que ncccssitam para dcsen volver o tipo dc corpo que desejam. 

No golfc, nmitos campcoes nao tern o incsmo mane jo do taco que Tiger 
Woods, mas todo go I pc ccrtciro rem que fazer a face plana do taco tocar a hola 
no alinhamenro certo. Nem todo esquiador adota exaramente o mesmo estilo 
que o medal ha de ouro nas Olimpiadas, Hermann "O } lermamtador Maier, 
mas cert os fiindamentos devcm ser cxecutados s ou voce nunca chegaraao fim 
da corrida. Quando voce entra cm uma academia cheia de fisiculturistas com- 
petidores, pode verque rnuitos deles utilizam abordagens muito diferentes em 
seus t rein amen tos. Na academia, ou^o o tempo todo a frasc, “Cada corpo <5 
diferenre \ e e verdade. Mas cad a corpo e tarn hem muito semel haute, por can¬ 
to, concentre-se em dominar as orientates bdsicas e deixeseu corpo dlzer-ihc 
com o tempo qua is variances e t&nicas individuals sao necessarias para que 
voce perceba seu potential. 


RESISTENCIA PROGRESSIVA 

Sens musculos sornente se deseiivolverao quando forem submendos a uma 
sohrtcarga. FJes nao responderao a nada rnenor; nao ficanio maiores nem inais 
fortes a me nos que voce os force a Rear* fazer com que se contraiam contra 
um nfvel de resistencia ao qua I nao estao acos turn ados, evenuialmente, faz 
com que se adaptem e se fortale^am. Mas, uma vezadaptados sufidentemen- 
te, esse progresso eessara. Quando isso aco niece, a unica maneira de fazer com 
que conti nuem sc descnvolvcndo e aumentando ainda mais a quantidadc de 
sobrecarga a qual voc& os sujeita; e a principal forma de fazer isso e adicionar 
peso aos sens excrcfcios- 
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Obviamente, esse aumenro em resistencia deve set efetuado de forma gra- 
dual, Utilizar peso em excesso muito cedo geralmente impossibilita que voce 
realize suas series urilizando a foe idea apropriada e rambern pode, muitas ve- 
zes, aumemar sen riseo de lesoes. 

REPETigOES 

Uma repetfoao e um eiclo complete de urn movimento de exerefoio — uma 
contra^ao do miisculo seguida per uma extensao - ism levantar um peso e 
baixado novaniente* Uma serie e um grupo dessas reperi^oes. A quanlidade de 
reperi^Ses que voce inclui em uina serie depende, em grande parte, do lipo de 
serie que voce estd rcalizando. Por excmplo, tamo a pesquisa como a experien¬ 
ce most ra ram que os flsiculcuristas obtem os mdhores resulmdos uulizahdo, 
em cada exerdcio, um peso que representc cerca de 70 a 75% de suas repetigdes 
maxi mas (1 RM) - ism e, a quant idade de peso que conseguern utilizar reali- 
zando uma repeti^ao completa de um determinado exerefeio. Se vuc£ utilizar 
essa quantidade de peso, geralmente descobrira que pode real tzar as segui tires 
series: 

8 a ) 2 rcpeti^ocs para os miisculos da parte superior do corpo; 

1 2 a 16 repetfooes para os gratides miisculos da perna. 

Esses numeros sao a pen as aproximaepes, mas funcionam bem como orb 
cuta<j'oes gerais. 

Por que voce con segue realizar mais repetfodes para as pern as do que para 
a parte superior do corpo? Simplesmenrc potque a diminufoao cm for^a du¬ 
rante a realizable de uma serie e mats lenca nas pern as do que na parte superi¬ 
or do corpo - os miisculos da parte superior do corpo simplesmente nao tem 
o mesmo tipo de resistencia que os mtisculos da perna. Mas, em ambos os 
casos, a quantidade de peso titilizada representaos mesmos 70 a 75% da capa- 
cidadc de uma repfitfoao maxima dos miisculos envoividos, 

Ocasionalmentc, existem razdes para utilizar menus peso do que isso (c 
assim real tzar mats repetfooes) e alguns tipos descries muito liters que envoi- 
vcm um peso maior (e menus re pe tiroes), tais como series de baixas repetfooes 
para for^a e potcncia maxi mas. Mas essas orientates rep resen tarn a maior 
parte do treiliamento que os fisiculturistas rcalizam - e isso vale especialmente 
para os principiantes, 

TREINAR ATE A FALHA 


Ireinav ate a Kilha no fWiculrurismu uao sigmfica trciiiar ate um ponto tie 
completa cxaustfto: sign idea simplesmentc conrinuar uma serie ale voce nau 
conseguir realizar ncm mats uma repetfoao com aquelc peso sem parar para 
dr.scJitsar, O que causa essa lalba? basicamemc. ela resiilta da fadiga gradual 
das libras musculares cnvulvidas e da incapaeidade do musculo de reerutar 
mais fibras para substirublas. O processo de contra^ao de um musculo envoi- 
ve n processo de oxiday.io dc lam, uma forma dequeima, motive polo qual 
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dizemos que voce queima calorias (produz calor pcla libera^ao de energia) 
quan do se ex ere it a* A oxida^ao requer urn a Norite de combustfvel (no muscu¬ 
lo, e a ATP) e oxigenio. Scrap re que a suprimento de combustivel ou oxigenio 
es river muito baixo, as fibras m us ail arcs nao conseguirao contrair-se ate que 
seiam reabastecidas quando voce descansa e se recupera, 

Outro far or limitanre e a forma^o de resfduos que resultan i da libera^ao 
de energia devida a conrra^ao muscular, Aqucla scnsa^So de queima que voce 
sente em uni musculo a medida que contmua realizatido repeti^oes e devida 
ao aciimulo de dcido latico na area. Quando para para descansar, o corpo 
remove o id do latico da area, e voce e capaz de realizar mats reperi^oes. 

O exercicio aerobico (que signifies “com oxigenio*') envolve rim esfor<;o 
de altas repetitions em uma intensidade suficientemente baixa de forma que o 
corpo possa bom bear sangue suficiente para a area para man ter o musculo 
suprido - corrcr uma mararona, por exemplo, ou uma aula de acrobica. O 
treinamento de peso e anaerdbicn (“sem oxigenio"), c a contra^ao muscular 
envoivida e simple&mentc intensa demats para que o suprimento de oxigenio 
manrenha o rrtmo. Assim, os musculos Beam sem oxigenio, voce cansa e tern 
que descansa r enquamo o corpo bom beta mais sangue e oxigenio para a area 
farigada. 

Por que 6 importance treinar ate a falha? Quando voce esti resdizando 
reperi<;6escom um peso abaixo da sua i-RM> nem todas as fibras m used a res 
disponiveis conie^am a agir dc uma s 6 vcz. Voce usa algumas> das ficam fari- 
gad as, c o corpo recruta outras para substi tin-las. Continuar uma s<5rie ats5 a 
falha e uma forma de exigir que todas as fibras disponiveis sejam retrutadas, O 
ponco em que a falha o cor re depen de do peso que voce utilize em um deter- 
m i nado exereic io. Se es t ive r reaI izando u m cxercic io para a pa rte superio r d o 
corpo e quiser que os musculos falhem entre 8 e 1 2 repet i^oes, voce tern que 
cscolher um peso que fa^a com que isso ocorra. Se voce acha que e capaz de 
rea 1 i za r 15 re pet i t,:6cs n esse mov i m c n to, ad i c i o n c pe so a se r i c seg u i n te pa ra 
trazer o ponto de falha para dentro da faixa desejada. Se con segue realizar 
somente cinco repc tiroes, sabc que precisa diminuir levemenre o peso a fini de 
poder realizar mais algumas repet i<;6es antes que os musculos fill hem. Mas 
muica pare uma serie simplesmente porque terminou de eontar um certo mi- 
mero de re pe tiroes. 

Uma das formas de medir seu progresso no fisiculturismo e a mudan^a no 
ponto em que ocorre a falha durante sen treinamento. A medida que as fihras 
museulares individuals se fortalecem, voce e capaz de recrutar mais fibras, e o 
corpo aumenta sua capacidade de transportar oxigenio para os musculos du¬ 
rante o exerdcio (todos os components do efeito geral de treinamento). Como 
resultado, voce descobrird que pode realizar muito mais repetiroes com o mesnio 
peso antes de a leaner o ponto de falha. Esse ^ um sinal de que precisa utilizar 
mais peso. 

Obviamente, voce nao e uma m.iqtiina, por tan to, a forma que efetiva- 
menre rcaliza suas series nao e tao mecanica. Algumas series precisam ser mais 
exigences e mais intensas do que outras, Esta, por excmplo, e uma serie para a 
parte superior do corpo npica para um fisicuhurista expertente: 

PRIM fir A sr.RtE; Uma serie dc aq tied men to com um peso mais I eve; l 5 repet E 
^oes oil um ponco mais. 
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s EG UN DA SERIE: Adi done peso a fim de que os musculos hi I hem e litre eserca de 
10 e 12 repe tiroes. 

terceira SERIE: Adidone peso para bdxar o porno de faJlta para 8 a 10 report- 
t^oes. 

QUARTA sr.iUKt Para for^a maxima* adicione peso suficiente a fim de que os 
miisculos falhem apos apenas sds repet i^Ses {sCrie de potenda). 

quinta s£rih o pci un a L: Utilize o mesmo peso, rente conseguir outras sc is re- 
peti^oes; se necessarip, pe^a a ajuda de inn paredro de rreinameiuo para com- 
p I e I ar a s6 ri e (repei i <^6es fo r^tad as), 

Treinar dessa forma possihilita-lhe o melhor dc rod os os aspect os possf- 
veis: voce cornea relative men tc levc, o qne da aos musculos tempo para aque- 
ccrem-se co m pitta men tc para esse cxcrcfcio particular; continua rcalizando 
cad a vex menos repeti^oes com uni peso maior, o que for 9 a urn grande volume 
de sangue para dentro dos musculos e proporciona-lhe uni grande bombea- 
mento; adidona niais peso dc forma a treinar relativameiue pesado para de- 
senvolver potenda e forrfa. 


SERIES 


Geralmcnte, no Programa deTreinamcnto Basieo, rccomcndo realizar quarro 
series de eada exercicio de fiskulturismo, exceto quando ha ourra quamidadc 
cs pec ifieada. Ac red i ro q Lie estc s e j a o m el h a r s i stem a po r va r i as razees: 

I * Voce precisa realizar pelo menos quarro series a fim de ter o volume de 
rreinameiuo nccessario para esrinmlar complctametire todas as fibras 
muscularcsdispomveis, Se realizar rnais series por exerefeio, seu volu¬ 
me total de rreinameiuo sera rao grande que voce corre o risco de 
supertreinamento* 

2, Realizar quatro series por exercicio, para urn total de 12 series por 
regiao corporal (para os grupos m use u lares mat ores) no Programa de 
Trcinamento Basieo e 20 series no Treinamento Avan^ado, possibili- 
tadhe realizar Lima vanedade suficicntc de exerddos para trabalhar 
tod as as areas dc Lima regiao corporal - dorsal e lom bar, por ex cm pi o, 
a curva externa do grande dorsal e a regiao interna das costas, 

3, A cxpcricncia dc cirico dccadas de fisiculturistas provou que a quanti- 
dade maxima de peso que voce podc manejar e que Hie permite com¬ 
plete r apenas quatro scries de um exercicio estimulara os musculos e 
fa rd co n i q t ic sc d esc n vo I van i. 

Ha uma diferen^a fia quantidade de treinamento que os musculos peque- 
nos ret] uc rem comp.irada a dc musculos mi grLipos mu sen I a res grand es. Por 
excmplo, seen cstiver treinando as costas, is so nao eiivo Ive apenas urn muscu¬ 
lo - ha vartos musculos di fere ores uas costas - tais eomo o grande dorsal, o 
romlkude. o irapeziu, os ere to res da espinha da regiao dorsal e cat! a uma 
tlessas areas rem tie ser treinada especifkameme. O mesmo vale para as coxas, 
As coxas consistent de quarro musculos po rentes do quadriceps, hem eomo os 
adiilores no interior da parte superior da pema, Para treinar cumpleramente 
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essa area, voce precisa de movimentos de porencia c isolamento; tem que al- 
amgtr as difereutes regiocs cm di fere rues angulos; c vocc nao vai realizar isso 
com apenas poucas series. 

Por ouiro Lido, no trei na men to dc musculos inenores como o biceps e o 
triceps, c neccssario urn total men or de series, porque aq ueles musculos nao 
sao tao eomplexos. Voce pode ter um trei na men to complete de biceps renlb 
zando um total aproximado de 9 a 12 series, por exemplo, enquanto que a 
maioria dos fisiculturistas costurna realizar 16 a 20 series totals para trabalhar 
as coxas. O ddtoide posterior 6 um musculo ainda metior, e geralmente 4 a 5 
series para a regiao posterior do deltoide sao suficiernes. Cotuudo, a fisiologia 
muscular cam hem ernra cm a^ao. O biceps e o musculo que se rectipera mais 
ripido; assirn. se prefer!r t rei mi-lo utilizando series mais alias (como sempre 
fiz), ele ainda e capaz de recuperar-se. E os musculos da pan turn l ha, que sao 
relativamente pequenos, foram design ados para realizar praticamente iiiume- 
ras repetiroes quando voce cam inha ou eorre, assim voce pode obter grandcs 
res ul tad os trei nan do-os com um rttirnero de series relativamente alto. 

Mas riao sc preocupe tcntnndo lembrar-se exatamente dc qual musculo 
deve ser treinado com qual quantidade de series sem lies!tar Level fudo isso 
cm consider a<^ao nas rccomcndat^oes do program a dc excreta os que aparecem 
nos proximos capitulos. 


AM PLITUDE DE MOVIMENTO COMPLET A 

Para melhores resultados, osexerddosdefisiculturismo devem trabalhar quab 
quer musculo na sua amplitude de movimento mais extensa possfvcl. {Ha 
algumas exce^oes especi ficas sobre as quais falarei posteriormente), Vocc deve 
cuidar para alongar ate a ex ten sao complera edepois rctoruarate uma posfoao 
dc contra^ao complera. E.ssa e a unica forma de esrimolar o musculo intciro e 
cada fibra muscular possivel. Portanto, quando sugiro que realize 8, 10 ou 
mais repeti^oes, cm cada easo estou assumindo que voce realizara repeti^oes 
com amplitude de movimento com plan. 

A QUALIDADE DA CONTRAgAO 

O fisiculturismo ocupa-se do treinamenro dos musculos, nao do levanramen- 
to dc pesos. Vocc utiliza os pesos e as tecnicas apropriadas a fim dc atingir 
certos musculos ou grupos musculares. Os pesos sao apenas meios para urn 
fim. Para Fazcr isso efetivarnente, voce tem de isolar os musculos que esta 
objetivando. Lenibia-.se de quantas vexes disseram-lhc para levari tar algo com 
as pernas e nao com as costas? Essa recnica poe cm movimento, deliberada- 
me me, o maior numero de musculos possfvd para protege-lo contra lesocs. 
Isso faz sen rido se voce for um carregador dc mudam^as ou um operario da 
construe ao. Mas o trabalho do fisiculturisra e muito diterenre. Voce nao quer 
tornar o levanramento mais Fdcil, e sim mais dihcil! Vot£ quer que os muscu¬ 
los que voce objerivou realizem todo o trabalho com pouco ou nenhum aux(- 
lio de outros grupos muscu I ares. 
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Uma boa tecnica ajuda-o a fazer tsso e a escolher a quantidadc certa de 
peso. Uma vez que esteja utilizando uni peso muito grande para os musculos 
almejados manejarem, sen eorpo automaricamcntc colocara outros musculos 
cm movimento. E assim que o sisrema nervoso e design ado. Assim, o lain dc 
voce conseguir levantar um peso nao sign i flea queesta executando o exercicio 
correramente. Voce predsa tambem escolher um peso que garanta que os 
mu sc u. I os almejados sozinhos sejam res ponsii vets por levanta-lo. 

Como fazer isso? Uma forma e come^ar I e van tan do pesos I eves e concert' 
trar-se cm como os musculos comporram-sc durante o movimento. Aumentc 
gradual men re o peso; mas, se chegar cm um ponto eni que nao puder mais 
sen tiros musculos trabalhando como estavam quart do o peso era mais I eve, ha 
chances dc estar rrabalhando muito pesado, c\ nesse caso, precise diminuir 
alguns quilos ate que aqucla ' sensa^ao seja restabelecida. 


AQUECIMENTO 

Geralmente q nan do as pessoas falam sohre aq tied men ro, el as nao entendem o 
quao lireralmenre isso deve sc r considers do. Lcmbre-se: a oxida^ao no muscu¬ 
lo e, na realidade, uma forma de queima. Por causa disso, quando voce usa um 
musculo, a temperatura na area eleva-se, e a capacidade do musculo de cen¬ 
tral r-se vigorosamente aunienta. 

O aquedmento tambem born beta sangue novo e ox i gen ado para a area, 
eleva a pressao arterial c aumenta a frcqiicncia cardiaea. isso possibility um 
suprimento maximo dc oxigenio para o eorpo c ajuda a eliminar os residues 
do exercicio dos musculos cm fun cion a men to. 

Pinal men rc, aquccer-se adequadamente ajuda a proteger o eorpo dc um 
superestresse, prepara-o para as demandas do treinamento pesado e reduz as 
chances de lesoes, tais como uma tor^o on tensao. 

Ha varias formas tie aquecimenro. Alguns realizam uma sessao curta de 
treinamento cardiovascular antes dos exerctrios (esteira* bicicleta ergornetrica, 
corrida, etc.), o sulicicntc para estimular o conujxio, mas nao o bastanre para 
csgotar a energia corporal. A calls tenia e outros exerdeios I eves tambem ser- 
vein de aqtiecimeiUO sem submeter o eorpo a uin grande estresse. Mas o me- 
todo mais popular de aqueeirnento 6 com os prdprios pesos. Primeiro* levc 
algum tempo alongando e depots realize alguns movimemos modcradamenre 
leves com uma barra ou halteres, atingindo urna regiao corporal por vez ate 
q u e o co rpo estej a p ro n t o pa ni a I go mats a rd no. 

Assim, para cada exercicio diferente durante sua scssao, cornece com uma 
serie de aquedrnento leve a fim de deixar aqueles musculos especificos pron- 
tos para realizar aquele movimento especiflco. Quando voce realiza uma ou 
duas series com repetiroes mats alias e peso abaixo do maximo, os musculos 
sao encan preparados para lidar com uma ituensidade mais aha gerada por 
pesos maiores c series de seis repeti^ocs. 

O aquecimenro e ainda mais importantc antes de sessoes de treinamento 
pesatlas, porque voceesra pivsies a submeter u uupo a um estresse ainda mamr. 
A mellior ideia e nao reali/at movi me nr ox rmtito pexadox ate que o eorpo 
engrene, realiza nil o primeiro as series de fisiailmrisino menus estressanres. 
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O periodo do dia c tamhem uni tator determinantc da in ten si dad e de 
aq tied men to dc que voce nccessita. Sc estiver trcinando as 8 boras da man ha, 
e provavel que estcja mais tcnso e precisando mars dc alongamento e aqued- 
mento do quc as 8 horas da noire, porta n to, ajusre scus preliminares adequa- 
da men re. 

Procure sejnpre fezer um aq tied memo complete- Se estiver prestes a realb 
zar pressoes de ombros pesadas, por exemplo, lembre-se de que envoi verA nao 
s 6 os del t6 ides e o tri'ceps. Os nuisculos do pesco^o e o trapezio tambdn irao 
contrair'Sc inrensamente durante o movimento, c, da mesma forma, deve-se 
dar tempo a eles para sc prepararem. 

As lesoes na academia geralmente acomecem por duas razoes principals: 
ou a pessoa utilizou uma recnica desleixada (utilizou peso em excesso ou nao 
consegihu mamer o peso total men re sob controle) ou nao akmgou e aqueceu- 
se corretamenre. 

Devo tambem sa lien tar o efeito da idade sob re a capacidadc fifsica c at let i' 
ca. E sabido por todos que, quanto mais velho voce e, mais irnportatitc c 
proteger o corpo com aquccimentos e alongamentos. Arlctas jovens podem 
fazer coisasque com peri dotes mais vclhos nao con segue m. Nao obstante, ap ren¬ 
der tecnicas apropriadas, alongar e aquecer-se faz hem para todos os fisicultu- 
risras, i ndepen den tern entc da idade; e quanto mais cedo voce fizer disso urn 
habito para toda a vida, em nielhor sittia^ao estara na longa catninhada. 


TREINAMENTO DE POTENCIA 


Ha van as manciras de avaliar Por^a. Se eu consigo levantar 136 kg c voce 
somente 1 13 kg, sou mais forte do que voce em for^a dc uma repeti^ao. Con- 
tndo, sc voce consegue levantar 1 13 kg 10 vezes c eu levanto esse peso apenas 
8 vezes, esse e um tipo de for9a difercnte: voceestaria superando-me em resis- 
tencia muscular - a capacidade de comiruiar sendo forte ao longo de uma 
seric de movimentos. 

Para modelar e desenvolver o corpo, 6 necessdrio realizar bastante treina- 
mento de resisrencia - isro £ o niimero a prop ri ado de series e repeti^oes. Mas 
tambeni acredito que, a menos que voce indua treinamento de for<^a de baixa 
repeti^ao, nunca alcan^ani a rigidez e a densidade necessarias para criar uni 
ffsico de primeira qual idade. 

Na epoca de John Grimek, Clancy Ross e Reg Park, praricamente todos os 
fisiculruristas rreinavam para desen volver potencia, Ser forte era consider ado 
tao importance quanto ter um ffsico bonito. Mas tenhaem memequeexistiam 
naquda ^poca e existem hoje diferentes tipos de for^a. O lendirio Jack La 
Lamie nunca poderia com perir com nm Reg Park em uma competi^ao de 
for^a de uma repeti^ao, mas Jack poderia ennrinuar realizando flexocs de bra- 
90 na barra fixa e apoios nas paralelas, para cirna c para baixo sem parar, ate 
muito alem do ponro em que os ma lores ho mens da Muscle Reach 
desmoronavam de fadiga. 

Embora os fisiculturistas dos anos 40 e 50 geralmente nao rivessem o 
refinamento total que os fisiculturistas de elite possuem hoje, eles eram indivb 
duos com fisicos exrremamente forres, ngidos e impress ion antes. Nos anos 
80 , rive a impressao dc que as coisas passaram dos limites, c os Fisiculturistas 
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nao estavam levando em conta os beneficios de incluir movimentos potentes 
tradicionais em seus program as gerais. Hoje em dia, com cantos competidores 
pesando solidos 104, 109 kg ou mais, participando de shows profissionais, 
parece ter havido uma redescoberta do treinamcnto de potencia pesado. Cer- 
tamente voce nao conseguira ficar tao dcnso e massudo como Dorian Yates 
sem trabalhar com muitos pesos alucinantemenre pesados. 

u Se voce nao realiza levantamentos pesados”, explica meu amigo Dr. Franco 
Columbia, u isso aparece imediatamente no palco. Ha uma aparencia fragil 
que se mostra claramente.” Existem provas cientfficas e fisiologicas suficientes 
que explicam por que isso e assim. O treinamento de potencia submete relati- 
vamente poucas fibras por vez a uma tcnsao muito grande, fazendo com que 
aumentem e engrosscm (hipertrofia), cclas tambem ficam mais compactadas. 
Isso contribui enormemente para aquela aparencia rfgida e densa dos primei- 
ros campcoes. 

Incluir algumas series de potencia em seu programa tambem ajuda a dei- 
xa-lo mais forte pelo restante do seu treinamento. Voce passard a utilizar pesos 
mais pesados mais rapidamente, e assim seus musculos irao desenvolver-se 
muito mais rapido. Isso tambem enrijece e fortalece os tendoes e os miisculos, 
e voce estara bem menos suscetivel a extenud-los ao realizar treinamento de 
alta repeti^ao com menos peso, mesmo se perder a concentrat^ao em algum 
momento e manejar os pesos com uma recnica inadequada. 

O treinamento pesado fortalece a liga^ao do tendao ao osso. A separa^ao 
enrre o tendao e o osso e chamada de fratura de avulsao (consulte As Lesoes e 
Como Irata-las, pagina 774), e o tipo certo de treinamento de potencia mini- 
miza a possibilidadc de isso ocorrer. 

Iamanho e densidade muscular criados por um programa que inclua trei¬ 
namento pesado sao mais faceis de manter por longos periodos de tempo, 
mesmo com um rnmirno de treinamento de nianurengao. Com apenas treina¬ 
mento de alta repeti^ao, boa parte do crescimento e resultado de fatores tran- 
sitorios como reten^ao de liquidos e reserva de glicogenio; mas deixar o mus¬ 
culo tao duro como uma parede de granito por meio de treinamento de po¬ 
tencia e resultado de um aumento real no tamanho das fibras musculares. 
Alem disso, conforme Franco me disse, as proprias paredes da celula muscular 
ficam mais grossas e rigidas, assim elas tendem a resistir ao encolhimento. 

Alem de tudo isso, quando voce realiza treinamento de potencia, descobre 
o que o corpo pode real men te fazer, a quantidade de peso que pode real men te 
mover, e isso Ihe da uma vantagem mental sobrc algu^m que nunca realiza 
treinamento de potencia. 

Os fisiculturistas modernos necessitam dominar varias tccnicas sofistica- 
das, mas voce nao pode se esquecer de que a base do ftsiculturismo e desen vol- 
ver massa muscular Icvantando pesos pesados. Isso nao signifies que eu acredi- 
to que os fisiculturistas devem treinar como levantadores de peso. Recomendo 
um programa de desenvolvimento total que inclua um certo numero de mo¬ 
vimentos de potencia para dar-lhe a vantagem de ambos os tipos de treina¬ 


mento. 




Os hraqos de Chris Cormier sdo tdo potentes que ele e capaz 
de realimr extemaes de triceps coma um exerdcio de potencia. 


Remadas pesadas com barm em Tsao os melhores exerdctos 

de potencia para as costas . 



Com mens braqos compridos > realizar supino oito 
vezes com 181 kgadicionais exige muito esforqo e 
concentra^do. 
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DIAS PESADOS 


Quando eu cm um jovem fisieulmnsra rec£ni-comefando, costumava realizer 
bastante levamamento dc porcnda {levamamento de potencia e uma forma 
dc levanramcnro de peso que envolve ires levantamentos espeeffieos: supine, 
agachamento c leva uta men to terra). Con forme eu progredia no esporte, ven- 
cendo comperifoes em nivcis cada vez mais altos, t infra dc conccntrar-me 
cada vez mais esculpindo um ffsico complete, cquilibrado c dc qualidade; pois 
quanto mais longe voce chega no fisiculturismo, mnior a qualidade das suas 
com peri foes. LembrC'SC dc que nos nivcis mais altos dc quatquer esporte, to- 
dos tem mnito talcnto: foi isso que os fez chcgarem la. Portanto, confiar no 
talcnto ou na gcnctica pura nao fundonara nos nfveis dc elite de cornpetifao, 
Por exemplo, quando voce chega ao nivel do Mister Uni verso ou Mister Olfrm 
pia, os juizes olham mais para o que voce nao tem do que para o que voce tem* 
arendo-se a os seus pontos traces; portanto, ter um ffeico o mats comp let o 
possivel passa a ser esscncial. 

No men caso, isso significou realizar Lima proporfao major de treinamen- 
to dc isolamento tie repcrifdes mais alias* cernficando-me de esculpir cada 
m u sc u lo e a r i n g i r a m a i o r q u a n t i d ad e de d e ft n if ao e sepa raf ao pos s fve I. M as 
eu nunca quis perder a espessura, a den s id ad e e a rigidez basicas que meu 
ireinatnento de levantameniu de potenda anterior havia criado. E por isso 
q ue scrrtpre progran iei “dlas pesado $ 1 1a min ha rotina de trei n amen to. Um a 
vez [Kir sematia, mats ou menos, eu escolhia uma regiao do corpo e ia ao 
maxi mo com movimenros dc fb rfa que trabalhassem aquela area. Quando 
treinava pc mas, por cxcmplo, tentava conseguir um agachamento maximo; 
parao pci to, um supino de lorfa maxima; c assim pordiante. Ireinando dessa 
forma, cu nao cxigia tan to do meu corpo a porno de nao poder recuperar-se 
antes da prdxima scssao de excrefeios* Mas in do ate o maximo regular mcme, 
obtive uma pcrcepfao nutito precisa doquanro dc progresso eu estava fa/.endo 
no desen votvi men to da torfa; e forfaivdo-mc a ir ao l i mite de vez em quando, 
con traba lancer o treinamento de pesos mais I eves e re peri foes mais a Iras que 
constituiu a maioria das min lias sessocs. 

Rccorncndo que voce ex peri men te a mesma cotsa. Uma ou duas vezes por 
semana, escolha uma parte do corpo e teste sua forfa maxima. Pcfa ao seu 
pared ro de ttvinamento que frque ao seu I a do observando-o para que voce 
nao fique ansioso com o faro de estar manejando um peso pesad o. Alongue e 
aquefa prime! ro para preparar o corpo para o esforfo. Tome nota das suas 
quantidades de peso no seu d ratio dc rrdnamenro. Voce senrira uma grande 
sattsfafao vendo os numeros subirem a medida que fica mais forte. Sua capa- 
cidade de manejar pesos pesados tambem contribuira enormemente para air¬ 
men tar sua con Plan fa c sen coitiprometimento mental com o treinam elite. 


SUPERTRE1NAMENTQ E RECUPERA^AO 

Quanto mats inreiiMineiue voce rrahalha o corpo. mais tempo de leva para \e 
reurperar desxe (reman ten to, Descanso e recupcrufjo sao muiro 1111 port an res; 
purque, cm bora voce estimule o desenvolvimento pelo [rein amen to, e duran¬ 
te o pertodo suhscqiicnre que ocorre o verdadeiro desenvolvimento e a adap- 
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ta^ao. E por isso que os fisiculturistas frequentcmcnte supcram dificuldadcs 
descansando mais em vez de treinarem mais duro ou com mais freqiiencia. 

O supertreinamento ocorre quando voce trabalha um musculo com fre¬ 
quence demais para permit ir que ele se recupcre total men re. Voce ouve fisi¬ 
culturistas falando sobre destruir o musculo e depots deixa-lo reconst ruir-se 
sozinho, mas isso, na verdade, nao e fisiologicamcnte exato. Pode haver pe- 
quenos danos no rccido duranre um exercicio pesado, e sao esses microdanos 
que estao associados com sensibilidade muscular residual. Mas a sensibilidade 
e um cfeiro colateral e nao a razao principal de os musculos necessitarem de 
tempo para se recuperarem apos exerdcios pesados. 

Alguns processos biomecanicos complexos acompanham a contra^ao 
muscular vigorosa. O processo de abastecimcnto da contra^ao muscular resul- 
ta na forma^ao de residuos toxicos como o acido latico; e, durante o exerdcio, 
a energia armazcnada no musculo na forma de glicogcnio e consumida. 

O corpo requer tempo para restaurar o equilibrio quimico das celulas 
muscuJares, eliminar os residuos e reabastecer os depositos de glicogenio esva- 
ziados. Mas outro fatoreainda mais importante: as celulas precisam de tempo 
para se adaptar ao estfmulo do exercicio e se desenvolverem; afinal, o fisicultu- 
rismo ocupa-se de fazer os musculos se desenvolverem. Assim, se voce super- 
treinar um musculo, fon^ando-o a trabalhar duro e rapido demais apos a ses- 
sao de exercicios precedente, nao Ihe dara uma chance de se desenvolver, e sen 
progresso sera mais lento. 

Musculos diferentes recupcram-se do exercicio em ritmos diferentes. Con- 
forme mencionei, o biceps e o que se recupera mais rapidamente. Os muscu¬ 
los da regiao lorn bar sao os que se rccuperam mais lentamcnte, levando ccrca 
de 100 horas para recuperarem-se complctamente dc uma sessao de exercicios 
pesada. Contudo, na maioria dcxs casos, dar a uma regiao corporal 48 horas de 
descanso e o suficienfe, q> que significa falhar um dia depois de treinar um 
musculo antes de trciirza-lo novamente. 

O treinamento basico envolve s'omente niveis mtidios de intensidade, por* 
tanto, o tempo necessdrio para recupera^ao mais curto. Uma vez que voce 
passe para um treinamento mais avan^ido, niveis de intensidade mais altos 
serao necessdrios para superar a maior resistencia do corpo para mudar e de- 
senvolver-se. Entretanto, ha outro fator importante: os musculos treinados 
recuperam-se da fadiga mais rapidamente do que os musculos destreinados. 
Assim, quanto melhor voce se sair no fisiculturismo, mais rapido sera seu 
rirmo de rccupcra^ao e mais intenso pode ficar seu programa de treinamento. 


DESCANSO ENTRE SERIES 

E importante controlar adequadamente o seu ritmo durante uma sessao dc 
exercicios. Se voce tenta treinar rdpido demais, corre o risco de uma falha 
cardiovascular antes de ter trabalhado suficientemente os musculos. Alem dis¬ 
so, voce pode ter uma tendencia a ficar descuidado e come^ar a jogar os pesos 
em volta em vez de executar cada movimento correramenre. 

Entretanto, treinar muito devagar tambein e ruim. Se voc£ leva 5 minuros 
entre cada serie, sua irequencia cardiaca diminui, voce perde seu bombeamen- 
to» os musculos esfriam e o seu nivel de intensidade cai a zero. 
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Teiitc conirolar sens perfodos dedescanso entre scries cm um minute ou 
menos. No prime! ro minuto apds nm exerefcio de trcinameiitu de lor^a , voce 
recnpera 72% da sua for^a c, cm 3 minutes? recupera rudo que tem para 
recuperar scm descan so prolongado. Mas lembre-se de que o propdsito desse 
treinamenio e estimulare fatigar a quantidade maxima de fibras musculares 
possfvcf e isso acontece som elite quando o corpo e fbr^ado a recrutar fibras 
m uscu lares adidooais para substituirem as que jd estao tatigadas. Por tan to, 
voce nao quer possibilitar que os musculos se resrabele^am denials entre series 
— apenas o sufioietue para serem capazes dc continuar a sessao e comimiar 
f or^ando a corpo para recrutar cad a vez mais ted do muscular. 

Ha outro fato a consideran os fisiologisras ha muito tempo perceberam a 
liga^ao entre for^a muscular maxima e resistenda muscular. Quanto mats for¬ 
te voce c t mais vezes pode leva n tar um volume submaxi mo de peso. Isso signi- 
fica que, quanto mais voce seestirmila a desenvolver resistenda muscular (em 
oposi^ao a cardiovascular), mais lorte voce fica. Assirn, mantcr um ritmo re^ 
gular cm sen treiriamento realmcnte leva a um aumetito em for^a geral. 


RESPIRA^AO_ 

Ftco surpreso com a frequencia com que me perguntam como sc deve respirar 
duraute um exercici o. lsso sentpre r 11 e pareceii auioinauco e im 11 1as vezes fico 
ten tad o a dizer, “Apenas relaxe e deixe acontecer. Nao pease sobre isso/' 

Mas hoje eti sd que, para algumas pcssoas, isso nao fimeiona muito bem c 
para elas ten ho Lima regra simples: expire com n esfbr^o. Por excmplo, sc esti¬ 
va 1 realizando um agacliamemo, inspire enquatno col oca o peso sobre os 
ombros c agacha, e expire enquanto se impulsion a de volta para dma. 

Ha uma boa razao para Isso, Con trances muito duras dos niusculos ge¬ 
nii me tire envoivcm tambeni uma comra^ao do diafragim, especinlmente 
qua into voce cst £ executaiulo qualqucr tipo dc movimento dc pressao de 
pernas ou agachamenro. Isso auineiua a pressao na eavidade torddea (o cs- 
pa vo em que os pulmoes estao instalados). Se ten tar p render a respirable, 
voce pode lesionar-se. Por exemplo, pode ferir a epiglote, blocjucnndo a pas* 
sage in de ar pda garganta. fxpirar en quanto realiza um esforvo maxi mo 
protege-o disso e, seguiido a opiniao de algumas pessoas, realmetite deixa- 
lbe um pouco mais forte. 


A LG N C A M E N TO 


O alongamenro e uma das areas mais mcnosprezadas do tremamenro. Se voce 
observer mn lean ao acordardc tuna soneca c levanrar-sc, verd que dc imedi- 
aiameme along,i todo o corpo em todo o sen contpri memo, pivpaiando uida 
musculo, tendao e ligameitto para uma aQo unediata e brutal. O leflo sabe 
ilistimivamente que o almigamento prepara sua foR,a. 

As csmuuras do musculo, do tciulao, do ligameiUo e da arUciiLiv«io sjo 
|Icm\ eis. I las podem cnrijeceose, liiuitarido a amplilude tie moviniemo, on 
|X>dem alongar-se, possibilkando uma amplitude dc movimento maior e a 
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capacidade de contra.tr fibras musculares adicionais. E por isso que alongar 
an tes dc:' rreinar permitc quc voce treine mais duro. 

O alongamento tambem torna seu trdnamento mais segum Ao extender 
os miisculos eomplerameme sob a tra^ao de urn peso, eles podem ser facib 
mente estendidos alem do limirese a amplitude de movimento for limitada. A 
extensao excessiva de um rendao ou Ugamento pode resultar em uma disren- 
sao on ror^ao c interfcrir seriamente no Seu piano de treinamenta. Mas so voce 
alongar primeiro as areas envoividas f o corpo ira ajustar-se a medlda quc a 
rcsistcncia pcsada for^ar as cstruturas envoividas. 

A flexibilida.de tambem aumentara sc os varlos cxcrcicios forem cxecuta- 
dos adequadameme. Um musculo pode comrair-se, mas nao pode alongar-se 
sozinho; ele tern que ser alongado pel a tra^o dc um musculo oposto, Quando 
voc£ treina com uma amplitude de movimenro completa, o musculo que estii 
conrraindo alonga amomacicamente o seu oposto, For exemplo, quando voce 
realiza roscas, o biceps contrai-se, c o triceps alouga-se. Quando voce realiza 
extensoes de triceps, ocorre o contrdrio. Utilizando tecnicas que em pregam a 
amplitude de movimenro completa, voce aumentara sua flexibilidade. 

Mas isso nao e sufidente. Os miisculos contra Ido s contra- resistdicia pcsa- 
da tendem a encurtar com o esfor^o, Porranro, recomendo o alongamento 
antes do trdnamento - para permitir que voce treble mais duro e com mats 
seguran^a - para estender aqueles imisculos tensos e cansados. 

Voce pode preparar seu treinamcnto realizamlo quaJquer quantidade dos 
cxcrcicios de alongamento-padrao a seguin Poderia considerar a possibilidade 
de fazer aulas dc ioga ou alongamento, Muitos fisiculturistas sen tern quc esse 
esfor^o extra dedicado a flexibitidade nao e necessario; mas otitros, como Tom 
Platz, valem-se muito do alongamento para mdhorar seu treinamento, Quan¬ 
do Tom esni fazendo aquecirnenro para uma sessao de treinamento, com aqudas 
pernas colossais emrela^adas como tran^as debaixo dele, e quase inacreditavd 
de se ver. Ele destina a primdra parte do seu treinamento para as pan turn [has 
alongando-as o maxi mo possfvel, muitas vezes utilizando pesos muito pesa- 
dos, porque sabe qu£> quanto mais das forem alongadas* mais fibras ficarao 
envolvidas na contralto. 

Mas tao importance quanto alongar antes e depots de uma sessao de exer- 
cfcios, tambem £ essendal realizar certos tipos de alongamento durante o trei- 
namento. Assim como recomendo flexionar e fazer poses com os miisculos 
entre series, tambem aconselho a alongar certos miisculos entre uma serie e 
ourra. O grande dorsal, par exemplo, beneficia-sc do alongamento cuidadoso 
intercalado com varias flcxoes de bra^o na barra fixa c puxadas por eras. Voce 
pcrcebcra quc incluf alongamcntos cm vdrios cxcrcicios cm que semi que alon¬ 
gar-se seria particular mente bcnefico. 

Afinal, sao detalhes como esses que dtferendam os campeoes, e a diferen 
91 serd imediatamente visfvel quando voce posar no paico durante uma com- 
petfoao, A diferent^a nao estara somente na sua aparencia- a capacidade maxi¬ 
ma de separa^ao e defini^ao - mas tambem apareccrd na gra^a e na segura 119 a 
da sua apresenta^ao. Fisiculturistas como Ed Corney, conhecido como o que 
talvez fa^a as mdhores poses no fisiculturismo moderno, jamais podenam 
mover-se com tamanha befeza se seus miisculos, ten does c ligameiltos 1 fossem 
ngidos e contrafdos. 
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Nao recomcndo despender tempo e energia em excesso alongando, a me- 
nos que voce ten ha um problema grave de flexibilidadc on esteja remando 
reabilirar uma area lesionada. Para bons result ad os, pen so que despender apro- 
xtmadameme 10 minuros realrzando 10 exerdcios basicos de alongamento 
para os museulos m a lores, antes e apds o treinamenro, seja o suficiente. 

O alonga men to requer movi memos lentos e brandos cm vez de ripidos e 
vigorosos. Quando voc£ submete um musculo on tendaoa um estresse repen- 
tmo, ele se contra* para proteger-se, destruindo assim sen objetivo. Por outro 
lado, se voce alongado cuidadosamenrc c sitsrentar essa posi^ao por 30 segum 
dos ou mais, o tendao gradualmente rdaxara e voce ganhara flcxibilidadc* 
Recomen do que voce despenda I minuro cm cada um dos excrcrcios a 
seguir. Contudo, isso deve ser considerado o mint mo. Quanto mats tempo 
voce levar alongando, mais flexivel ficara. 



Enoclop£dia m Fisiculturismo k Musculacao 151 


Exercfcios de Alongamento 


INCLINAgAO LATERAL 

Oiijetivo DO ExKRCfao: Alongar os 
obliques e outros musculos laterals do 
iron co, 

Ext-cugAo: Na posigao ercta, pes afas- 
tados um pouco mais do que a largura 
dos ombros, bravos caidos de cad a 
lado do corpo, El eve o brago direito 
acimada cabega e ineline-se lentamen” 
Ec para a esquerda, deixando a mao 
esquerda desiizar pela coxa, Incline- 
se o max i mo que puder e suslente essa 
posigao por aproximadamente 30 se- 
gundos. Retorne a posigao in id a I e de¬ 
pots repita para o lado eontrario. 



Frank Sepe 















INCLINAgAO A FRENTE 


Objktivo no Exercicio: Alongaros is- 
quiotibiais e a regiao lombar. 

ExbcucAo: Na posi^ao ereta, pes jun¬ 
tos. Incline-se a frente e segure a par¬ 
te posterior das pernas o mais abaixo 
possivel - joelhos, panturrilhas ou tor- 
nozelos. Puxe suavemente com os bra¬ 
vos, trazendo a cabe^a o mais proxi¬ 
mo possfvel das pernas a fim de alon- 
gar a regiao lombar e os isquiotibiais 
ate o seu I imite. Sustente essa posiyao 
por 30 a 60 segundos, depois relaxe. 
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ALONGAMENTO DOS 
ISQUIOTIBIAIS 

Objetivo no ExERCfao: Alongar os is 
quiotibiais e a regiao tombar. 


Exhcuqao: Coloque uni pe ou tomo- 
zelo sobre um apoio. Mantendo a ou- 
tra perna estendida, indine-se a fren- 
te sobre a pema levantada e segure-a 
o mais abaixo possrvel - joelho, pan- 


turrilha, tomozelo ou pc. Puxe suave- 
mente por aproximadamentc 30 se- 
gundos, depois repita o movimento 
usando a outra pema. 
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PASSADA A FRENTE 

OlijK'nvt) no ExKRCfao: Alongara par¬ 
te interna das coxas, os isquiotibiais e 
os gluteos, 

ExiirugAo: ( l ) Na poxi^ao creta, mova 
Lima pema a frente, depots incline esse 
joelho, baixando de forma que o joc- 


Iho da perna posterior toque o chao. 
Ponha as maos cm am bos os lados do 
pc dianteiro e incline-sc a {'rente para 
obter o maxi mo alongamento possi- 
vel na parte interna das eoxas. {2) A 
panir dessa posi^ao, estenda a perna 
dianteira e trave o joelho, alongando 
os isquiotibiais na parte posterior da 
pema. Incline ojoelho dianteiro e abai- 


xe-se ate o chao novamente, Repita 
esse movimento, prime iro estendendo 
a perna, depois abaixando ate o chao 
novamentc. Levante-se e fique ereto 
mais uma vez, dc urn passo a (rente 
com o pe oposto e repita o procedi- 
mento de alongamento. 
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INCLINAgAO A FRENTE, 
SENTADO, COM OS PES 
AEASTADOS 


OujKTivo 1)0 ExKRCfao: Alongar os is- 
quiotibiais e a rcgiao lombar. 


ExtcuQAo: (I) Scntc-se no chao, per- 
nas estendidas e bem afastadas. Incli- 
ne-se a frente e toque o chao com as 
maos o mais a frente possfvel. (2) Sus- 
tente essa posi^ao por alguns segun- 
dos, depois “caminhe” as maos sobre 
uma pcrna e segure-a o mais abaixo 


possfvel - joelho, panturrilha, torno- 
zelo ou pe. Puxc suavemente a pema 
para obtcr o maxi mo alongamento 
possfvel nos isquiotibiais e na lombar. 
Sustente essa posi^ao por cerca de 30 
segundos, depois caminhe as maos 
sobre a outra perna e repita. 
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ALONGAMENTO DA 
PARTE INTERNA DA 
COXA _ 

Objr jwo do ExKRCfClO: Alongar a par¬ 
te interna das coxas. 


Exkcuqao: Sente-se no chaoe puxe os 
pes para cima em sua dire^ao de for¬ 
ma que as solas se toquem. Segure os 
pes e puxe-os o mais perto possfvel da 
virilha. Relaxe as pernas e des^a os 
joelhos em dire§ao ao chao, alongan- 


do a parte interna das coxas. Pressio- 
ne os joelhos para baixo com os coto- 
velos para obter uni alongamento mais 
complete. Sustente por 30 a 60 segun- 
dos,depois relaxe. 
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ALONGAMENTO DO 
QUADRICEPS 

OBJK'nvo no ExKKCfOO: Al on gar a par¬ 
te anterior das coxas. 


Exkcuqao: Ajoclhe-se no chao. Afas- 
te os pes o suficiente para que possa 
sentar entre elcs. Ron ha as maos no 
ehao atras de voce e ineline-se o ma¬ 
xi mo possfvel para trSs, sentindo o 
alongamento nos quadriceps. (Aque- 



les que sao menos flexiveis somente 
serao capazes de melinar-se um pou- 
eo para tras; os que sao nuiito flex I'¬ 
ve is serao capazes de deitar no ehao.) 
Sustente essa posigao durante 30 a 60 
segundos, depois rclaxc. 
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ALONGAMENTO DOS 
CORREDORES COM 
BARREIRAS 


Objktivo no ExercTcio: Alongar os is- 
quiotibiais e a parte interna das coxas. 


Exhcucao: Sente-se no chao, estenda 
uma pema a frente e dobre a outra para 
tras, junto a voce. Incline-se a frente 
sobre a pema estendida e segure-a o 
mais abaixo possfvcl “joelho, pantur- 
rilha,tomozelo ou pe + Puxe suavemen- 


te para obtero maximo alongamento 
possivel e sustente por 30 segundos, 
Reverta a posigao das pemas e repita 
o movimento. Nao superestresse o 
joe!ho nexionado. 
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ROTA^AO DA CO LUNA 

OBJETIVO no EXHRCfCIO: Au men tar a 
amplitude de movimcnto de rota^ao do 
tronco e alongar a parte externa da coxa. 


Ex EC UC AO: SentC'SC no chao, pc mas es- 
tendidas a frente. Eleve o joelho dircito 
c gire em torno de forma que o cotove- 
lo esquerdo repouse sobre o lado de fora 
do joelho elevado. Pen ha a mao direita 
no chao arras de voce e continue giran- 


do para a direita o maxi mo possfvel. Gire 
ao extreme da sua amplitude de movi- 
men to e sustente por 30 segundos. Abai- 
xe o joelho direito, deve o esquerdo e 
repita o movimento para o outre iado. 




ALONGAMENTO EM 

suspensAo 
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Objk'HVO do ExKRCfao: Alongar a co- 
luna e a parte superior do eorpo. 

Exkc iu^AO: Segurc-seetn uma barra fixa 
c deixe o eorpo suspense debaixo del a. 
Sustcnte por pelo menos 30 segtmdos 
de forma que a eoluna e a parte superi¬ 
or do eorpo ten ham a chance de se sol- 
tar e alongar. Se voce tiver botas de gra- 
vidade ou outro equipamento apropri- 
ado disponivch rente pcndurar-sc de 
cabe^a para baixo para an men tar a itv 
tensidade de alongamento da eoluna. 




CAPfTULO 2 

Descubra seu 
Tipo Corporal 

Q ualquer pessoa quc ten ha dcspendido tempo na praia, na piscina ou no 
vcstiirio da academia pode con fir mar o hue tie que os seres human os 
nascem com uma variedade de caracteristicas ifsicas diferentes. Alguns sao 
mais altos ou mais baixos, mais daros ou mais escuros, com os ombros mais 
largos ou mais estreitos, as pern as mais compridas ou mais curtas; possuem 
niveis naturais de resistencia mais elevados ou mais bainos, diferentes ripos de 
cel Lilas musculares, mais ou menos massa muscular e celulas de gordura. 

Um metodo popular de categorizar os vririos tipos corporals reconhece 
tres tipos fifsicos fundamental men tc diferentes, chamados somatotipos: 

O ectomorfb: caraeterizado por um trnneo curto, bravos e pern as compri- 
dos, pes e maos compridas e estreitos c muito pouca reserva de gordu- 
ra; est rei teza n o pd to e nos o m b ros, co m m u sc u las ge ra I n 1 e n tc I on go s 
e finos, 

O mesomorfa: peito largo, tronco Ion go, estrutura muscular sol ida e gran¬ 
de for^a. 

O cndoniorfo ; nnisculatura fragil, rosro redondo, pesco^o curto, quadriI 
largo e grande reserva de gordura. 

Natural men re, nenhuma pessoa e inrdramente um ripo, mas sim uma 
combina^ao dos tres tipos. Esse sistema de classifica^ao recon hece um total de 
88 subcategorias, chegando-se a elas pelo exame do nfvel de dominlncia de 
cada catfcgoria basica em uma escala de 1 a 7 . Por exemplo, alguem cujas 
caracrensricas corporals forem classificadas como ectomorficas (2), mesomor- 
ficas (6) e endomorficas (5) seria um endomesomorfo, bastcamente um tipo 
esportista ba Stan re musculo so, mas quc tendc a carrcgar muita gordura. 
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Em bora os fundamentos do treinamento de fisiculturismo se apliquem a 
todos os somatotipos, indivfduos com tipos corporais diferentes muitas vezes 
respondent de forma muito diferente ao treinamento, e o que funciona para 
urn tipo nao neccssariamente funciona para outro. Qualquer tipo corporal 
podc scr desen volvido com treinamento e nutri^ao apropriados, mas indivr- 
duos com diferentes tipos corporais acharao necessario abordar inicialmente 
sens treinamentos com objetivos diferentes, mesmo que possam compartilhar 
as mesnias rnetas de Ion go prazo. 


COMPREENDA SEU TIPO CORPORAL 


Sempre houve campeoes com todo genero de tipo corporal. Steve Davis, urn 
compctidor famoso nos anos 70, certa ve?^ pesou aproximadamente 122 kg, o 
quesignificava que ele tend!a fortemente a scr um endomorfo. For necessario 
que Steve perdesse bastante gordura sem perder massa muscular a fim de con- 
quistar titulos de fisiculturismo. O Mister Olfmpia Dorian Yates e um dos 
maiores campeoes de todos os tempos; em forma para competi^ao, ele pesa 
perto de 1 22 kg. Lntretanto, fora de tempo rada, Dorian chega ate bem mais 


Eis ufti bom exemplo de 
como o fisiculturismo 
podc mudar o corpo. 
Steve Dams antes . 
parecendo bastante 
endomorjo... 


edepots, com uma 
aparenda bastante 
mesomorfa ■ 
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Chris Dickerson, endomesomorfo >. 


Flex Wheeler ectomesomorfb 


Ken Waller, endomesomorfo . 
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dc 136 kg, o que indica que scu tipo corporal tende ao endomesomorfo. O 
lendario Dave Draper era outro endomesomorfo (apesardc que, tendo mcnos 
musculo, podcria ser classificado como mais endomorfo que Dorian), ten- 
dendo a ficar pesado e fiacido facilmente, mas capaz de Rear magro e duro 
para uma competi^ao com treinamento pesado c dieta rfgida. 

Frank Zane, por outro lado, e muito mais ectomorfo. Frank sempre levou 
muito tempo para alcan^ar ganhos em massa muscular, mas isso nao evitou 
que fosse Mister Olimpia tres vezes. Fisiculturistas como Frank c Shawn Ray, 
que com 90 kg conseguiram veneer muitos dos cornpetidores mais massudos, 
nao sao individuos naturalmente potentes e musculosos. Seu desenvolvimen- 
to muscular e excelencia no fisiculturismo deram-se por meio de um trabalho 
arduo e dcdicado. “Os musculos nao vieram naturalmente para mini", diz 
Larry Scott, o primeiro Mister Olimpia e outro fisiculturista que tende ao 
ectomorllsmo. “Eu fui um daqueles liomens fracos com 44 kg que foram 
motivados a adotar o treinamento dc fisiculturismo para ficarem maiores." 

No meu caso cm particular, sou mesomorfo o bastantc para ser capaz de 
desenvolvcr massa muscular com relariva facilidade, e houve um momenro 
cm que aumentei para solidos 109 kg, mas meu ffsico natural sempre tendeu 
a ser magro, o que me torna mais um ectomesomorfo do que um mesomorfo 
ou endomesomorfo puro. 

Flex Wheeler, reconhecido por sua forma e propor^ao, e ainda outro ecto- 
mesomorfo. Olhe para Flex e vera como seus ossos e suas articulacies sao 
relativamcntc pequenos, apesardo seu tamanho muscular, especial men te corn- 
parados a um competidor intensamente desenvolvido como Dorian. Nos rer- 
mos do fisiculturismo, os ffsicos de Flex, Frank Zane e o meu seriam carac.ce- 
rizados como apolfneos (musculosos, mas que tendem ao ectomorfo, mats 
esteticos do que com potencia bruta); enquanto os de fisiculturistas mais com- 
pactos como Dorian, Nasser El Sonbaty, Tom Platz, Casey Viator e Mike 
Mentzer seriam classificados como herciilcos (bastantc mesomorfos on endo- 
rncsomorfos). Tan to o ffsico apolfneo como o herciileo podem ter uma cxcc- 
lente estctica, mas a aparencia 6 muito diferente. Floje em dia, o ffsico apolf- 
neo e geralmente considerado mais artfstico ou bonito por causa das suas li- 
nhas e propor^ao; mas se voce recordar a arte cldssica, vera que, freqiiente- 
mente, o ffsico hcrcdleo era mais admirado. 

Obviamente, os fisiculturistas profissionais de elite atualmentc sao tao 
massudos e bem desen volvidos que as vezes e difi'cil separa-los em diferentes 
categorias de tipo corporal. Mas va a quase qualqucr compcti^ao amadora, e a 
diferenga entre os varios tipos corporals sera muito mais visfveL 

Apesar disso, na verdade nenhum fisiculturista de elite pode ser muito 
ectomorfo ou endomorfo. Seu corpo carece de proponpao, simetria, massa 
muscular e defini^ao exatas. Lembre-se de que o fisiculturismo nao trata ape- 
nas de desenvolvcr musculos: envoi ve o desen volvimento cstetico maxi mo dos 
musculos. Os ffsicos do tipo salva-vidas (magro e definido) podem ser muito 
agradavcis de sc olhar, mas careccm da massa ncccssaria para competir nos 
nfveis mais altos do fisiculturismo. Corpos compactos, massudos c superme- 
soniorfos sao otimos para levantadores de peso, lan^adores de peso e atacantes 
de futebol, mas a estetica desse tipo de ffsico nao o coloca no estdgio do fisi¬ 
culturismo. 
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Compreender o sen ripo corpora] pode poupar-lhe muito tempo e frits- 
tra^ao. Uni ectomorfo que treina anno inn endomorfo e passive! de supertrei- 
namcnro c nao de desenvolvimcnto. O endomorfo que pcnsa quc c mais me- 
somorfo conscguira desenvolver-se, mas sempre red problernas cm man ter a 
gordura corporal baixa. Certos principles de treinamento sao os mesmos para 
to dos, mas a forma como voce organ iza seu treinamento e com piemen ta-o 
coin dieta e nu trfoao pode scr pro fundament? diforente dependendo do tipo 
de corpo quc a narureza I be deu. 


METABGLISMO E DESENVOLVIMENTO 
MUSCULAR 


Urn dos fa tores quc ajuda a criar ripos corporals diferenres c o mcrabolisnio. 
A1 gum as pessoas queimam natural men re mais caloriasdo queoutras, Alguns 
corpos parecem rer side feitos natural mente para transfer mar a energia do 
a I i m en to e i n m il sculo on go rd u ra, en q u a n ro outros trims fo rm a m essa e n e rgi a 
cm com bust foe) parao exe ratio, Entreranto, con forme seu corpo muda, rmida 
tambem sen rnetabolismo. O musculo queima calorias, assim urn endomorfo 
natural men tc pesado encontrara mais facilidadc cm bear magro a medida quc 
desenvolve mats c mais massa muscular. Alem disso, o corpo c muito adapti¬ 
ve!, e literalmeutc os milhares de varios processos metabdlicos quc estao ocor- 
rendo todo o tempo ten dein a alterar-se cm resposta as demaudas quc voce 
Ihes impoe -transformer proiefna consumida em musculo, por exempt o t ou 
aumentar sua capaddade de metabolizat gordura corporal para energia, 

Se voce e extremamente magro on extremamente pesado, deve tomar a 
prccau^ao de consular mu medico para verificar sua fun^ao tired idea. Aglaii' 
duia tireoide tem uma fun^ao imporranre na rcgtila^aodo rnetabolismo. Quart' 
do cl a esra com atividadc abaixo do normal (hiporircoidismo), e muito diffeil 
ellminar o exccsso de gordum corporal; c\ quandoesd hiperariva (hipertireofo 
dismo), aumentar qaalquer quantidade de peso corpora) rorna-se quase im- 
possfvel, Todavia, sou forremenre contra o use da tireoide como meio de au¬ 
mentar o rnetabolismo e Rear “sarado" {aleaner urn estado de alta definfoao) 
quando os proprios nfoeis de tireoide estao deiuro dos limites normals. Isso c 
perigoso por varies motives, incluindo o risco de danificar per man en te m e n te 
a ftinQo tireoidea normal 


TREINAMENTO ECTOMORFO 

O prime! ro objetivo do ectomorfo extreme e ganhar peso, p referenda! men re 
na forma dc massa muscular dequalidadc* Etc nao ter;i a for^a e a resist end a 
para scssocs dc treinamento dc inara ton a, pcrccbcra quc a massa muscular sc 
dcscnvolvc muito Icmamcmcc muitas vcv.es fed dc foi\arse a comer o suRd- 
elite para garantir o desenvolvimcnro continuo. Entail, para o ectomorfo, Fat;o 
as scgmntcs rccoinciula^ocs; 

1. Inclua basranre rnovimenros dc porenda para um programs qucdcscn- 
volva massa muscular maxima. Sen programa dew esiar volt ado para o 



170 Arnold Schwarzknk.ci r 

»\ ! i • 1 1 v i j ' 

peso pesado e reperi$&es bzixas (na faixa de 6 a 8 repeti^oes apos aque- 
cimento adequido). 

2. Aprenda a treinar inunsatnentc c realize cada contagcm de serie. Dcsse 
modo, voce podc manrer suas scssocs rclativamcnte curtas e ainda ob- 
tcr ganhos substanciais (talvez 14 a 16 series para cada uma das partes 
principals do corpo, em vez de 16 a 20). Procure descansar o bastante 
entre series e dar tempo suficiente para recuperar-se entre as sessoes de 
treinamento. 

3. De muira aten^o a nutri^ao: ingira mais calorias do que esta acostu- 
mado e, se necessirio, consuma bebidas profoicas e para ganho de peso 
para suplementar sua ingestao alimentar. 

i. Lembre-se: voce esta tentando transformar a energia do alimenro em 
massa, portanto, tenha o cuidado de nao queimar muira energia com 
quantidades excessivas de outras atividades, tais como aerobica, corrida, 
nata^ao e oucros esportes. Urn pouco de exerefeios cardiovasculares e 
agradavel e necessario para uma boa saude, mas qualquer pessoa que 
despenda horas por dia gastando grandcs quantidades de energia fora 
da academia tera muito mais rrabalho para desenvolver musculo quan- 
do estiver na academia. 

TREINAMENTO MESOMORFO 

O mesomorfo encontrara relativa facilidade para desenvolver massa muscular, 
mas tera de incluir uma variedade suficiente de cxercicios cm scu programa, 
de modo que os musculos dcsenvolvam-se proporcionalmente e em boa for¬ 
ma em vez de apenas compactos e volumosos. Assim, para o mesomorfo, la^o 
as seguintes reco men dadoes: 

1. Uma enfase na qualidade, na defini^ao e no treinamento de isolamento 
junto com os exerefeios basicos para massa e potencia. Voc£ descnvolve 
nuisculo facilmente, entao pode comc^ar trabalhando forma e separa- 
<;ao desde o comedo. 

2. Os mesomorfos ganham massa muscular tao facilmente que nao preci- 
sam preocupar-se muito com a conserva^ao de energia e o superrreina- 
mento. Uma sessao-padrao de 16 a 20 series por regiao corporal e ade- 
quada, e voce pode treinar com a quantidade de descanso entre as series 
que o satisfizer. 

3. Uma dieta equilibrada com bastante proteina que sustentc um nfvel 
calorico que mantenha o ftsico dentro de 4,5 a 6,8 kg do peso de com- 
peti^ao durante todo o ano, c nao aumenrar 13a 18 kg e depois ter que 
baixar todo esse peso in util para compcti^ao. 

TREINAMENTO ENDOMORFO ___ 

Geralmente, o endomorfo nao tera muita diftculdade para desenvolver mus¬ 
culo, mas devera preocupar-se em perder peso de gordura e tambem ter muito 
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cuidado com a diera para nao recuperar esse peso. Portanto, para o cndomorfo 
fa^o as seguintes recomendagoes: 

1. Uma propcrgao maior de treinamento de series e repetigoes altas (nao 
infer lores a faixa de 10 a 12 repetigoes), com periodos de descanso 
muito curtos, de forma a eliminar o maxi mo de gordura possrveL E 
uma boa idcia realizar algumas series extras dealguns exerddosadido- 
nais enquanro cstiver remando emagrecer. 

2* Exeracios aerdhicos adidonais tais como andar de biddeta, corrcr ou 
ouiras arividades que consumam encrgia* Treinar na academia queima 
calorhs, rnas nao tanro quanto exercidos cardiovaseularcs realizados 
conti nua men re por 30 a 45 minutes ou mats por vez. 

3* Uma dicta baixa cm calorias que contenha o equilfbrio uurnciona) ne- 
ccssario (consulted pagina703)- Nao zere nada, mas ingira a quantida¬ 
de mimirta de protema, carboidraros c gorduras com su plementos vita' 
ruiiiicos e minerals para garantir quc o corpo nao cstcja sen do privado 
de qualquer nutrienrc essential. 


TESTE DE COMPOSICAO CORPORAL_ 

Em bora a natureza ten ha l he dado urn tipo corporal particular, quando voce 
acres centa massa corporal magra c reduz peso de gordura, esta realm elite mu- 
dan do a composlgao do sen corpo. Muiras vezcs c dih'cil acompanhar esses 
desenvolvimentos porque o seu treinamento csta criando mais massa muscu¬ 
lar, entao sua composigao corporal pode mudar bastantc sem quc voce perce- 
ba T O espetho, a balanga c a bra metriea xao setup re urcis, mas as vezes nao 
dizem o suftcicnre. 

A!em de voce simplcsmenre se examinar no espelho, a melhor rnaneira de 
acompanhar cssas nnidaneas Hsicas e por alguma forma de teste de composi- 
gao corporal* Esse teste tomecedhe uma indieagao da porcentagem de muscu¬ 
lo que o seu corpo teiii com pa rad a a quantidade dc gordura. Entao o teste 
ajudara a acom pari hat seu progresso coil forme voce ganha musculo e perde 
gordura* Os tipos mais ctymuis dc teste de composigao corporal sao os seguin 
tes: 


• Teste de dobras cutaneas. Os compassos de dobras sac utilizados para 
“beliscar” as dobras cutaneas e indicar a qtianiidade de gordura que 
exisrc embaixo da peie, c esse dado e utilizado para calcular a composi- 
gao corporal. 

• Teste de imersao na agua. O sujciro c pesado fora d’agua, depois den- 

t ro d 1 agu a; e cert as n i ed igo es co mo a ca \ i a e i d a de res i d t 1 a I do s p u I m oes 
sao etetuadas* Os mimeros do aplicadox a uma formula para detenui 
nar a relagao cm re gordura e massa corporal magra que e coni post a 

de musciilos, ossos c orgaos in ter nos. 

• Teste de impedancia eletriea, ( 'ma corrente dc kuxa voltagom e atra 
vessada pelo corpo. C onsidvramlo que gordura, imiscuin c agua t riatn 
quantidades difereutes de resistenda a currents eletriea, a quantidade 
de resist end a eneomrada permite o calculo da composivSo corporal 
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Contudo, emborn medir a composi^ao corporal scja util para vcrificar os 
resultados de uina dicta ou as mudan^as que o treinamento esta criando no 
scu fi'sico, esteja cicnte de quc a diregao da mu dang a dc um teste para outro e 
mais significativa do que os rcsultados cspecificos que voce obtem em qual- 
quer teste. A razao e que todos os numeros dc testes sao rapidamente subme- 
tidos a formulas que fazem certas suposi^oes sobre o corpo, as quais nao tie- 
cessariamente seaplicam muito bem ao desenvolvimcnto extremo de fisicul- 
turistas scrios. Assim, se foi avaliado que voce possuia 12% dc gordura corpo¬ 
ral em uma sessao e 9% duas semanas depois, pode tercerteza absoluta de que 
esta na diregao certa -assumindo que voce esta adotando o mesmo tipo de 
teste, administrado da mesma maneira, de forma que a precisao do reteste e 
alia. 

[a ouvi algumas declara^ocs ridiculas sobre restes de gordura corporal, tais 
como de atletas afirmando possufrem apenas 3% de gordura corporal. Qual- 
quer medico Ihe dira que 3% poderiam equivaler ao nfvel de gordura de um 
cadaver , mas nao de um atleta forte e saudavcl. Em testes conduzidos cm com- 
peti^oes da IEBB e NPC, utilizando-se uma variedade de me todos, foi dc- 
monstrado que, quanto maior o fisiculturista, mais alta a porcentagcm de 
gordura quando o competidor esta realmente defmido. Assim, um fjsicultu- 
rista massudo podcria cstar defmido com uma medida de 12% de gordura 
corporal; enquanto quc um amadordc peso leve poderia Rear com uma otima 
aparencia com 7 ou 8%. 

Por que isso? Porque o quc tradicionalmente lembrarnos como gordura 
nao e a unica gordura existente no nosso corpo. Tambcm ha gordura intra¬ 
muscular, que e a gordura dentro do proprio musculo. Portanto, se um fisicuE 
turista realmente grande continua fazendo dieta apos certo ponto, provavel- 
mente ele apenas mingue cm vez de Rear mais defmido. Assim, embora o teste 
de composite corporal seja util, nao se esque^a de utilizar o espelho ou foto- 
grafias para vcrificar a sua aparencia. Lcmbrc-sc de quc os juizes nao levam 
testes de gordura em considera^ao durante uma competitor cles se guiam 
somentc pelo que veem. E voce prccisa tazer a mesma coisa. 



CAPl'TULO 3 

Programa de 
Treinamento Basico 

'-*1 
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A primeira tarefa do fisicukurista in id*me £ desenvolver uma base solida 
de rnassa muscular - peso musclar pfiro, nao gordura volumosa. Mais 
tarde voce tenrari transfbrmar essa mustulatura em urn ffsico equilibrado e de 
qualidade. 

Voce realiza esse treinamento basico e arduo utilizando pesos pesados - 
ralando scmana apos semana ate que o corpo comece a responder, E o qu.c 
entendo por treinamento basico nao se resume apenas a alguns cxerddos como 
supinos* remadas curvadas e agachamentos, mas 30 ou 40 exercicios todos 
planejados para eStimular e desenvotver os principals grupos inusculares do 
corpo. 

No final dessc periodo, o que voce quer c ramanho, a materia prima dc 
uin grande fisico. No men prdprio caso, on no caso de ourros fisicukuristas 
como Dave Draper ou Lee Haney, alcan^amos total men te isso por volta dos 
vinte a nos de idadc. bu era eiiorme, 109 kg, mas inacabado - como um fi l ho¬ 
le enorme e desen go n^adt^ que ainda nao cresceu para corresponder ao rama- 
ii bo dos seus pes. Apesar de ter vend do cam peon a cos i m porta ntes, era como 
um diamante bruto; mas eu tin ha rnuita massa e nesse ponto comccei a criar 
o ripo de aparenda acabada e polida que predsava para rornar-me o melhor 
que eu podia ser. 

O periodo iniual pode ter duratio dois, tres ou mesmu cinco anus, A 
cx te i \ s a o d o p roeess o depende de alguns fa to res co m o ge n c rica, 1 1 po co r po ra I 
e a quamidade de cnergia e mmivat;ao que voce e enpaz de Incltiir no sen 
treinamento. O bm de um fisiculturistu desenvolvei %e uuls rapido ou mais 
devagar nao e uma garantia particular de qualidade final: o que amr.i e ate 
onde voce c capaz dc ir, nao com que frapidez. Dorian Yates, por cxcmplo, que 
e incrivelmcmc massiklo, sequercoim\oii o fisieuhmivmo serin ames do final 
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da adolescencia. Port an to, indepen dentemente de quando voce inicie, da ida- 
de que tenha ou do tipo corporal que possua, o processo e o mesmo - treina- 
memo pesado, cotisistente e dedicado durante um extenso perfodo de tempo. 



SISTEMA DE TREINAMENTO PARCELADO 


O sistema de treinamento parcelado cons is te em dividir o rrcinamento de 
forma que voce traballie somente alguns mrisculos em cada sessao, e nao o 
corpo inteiro de uma so vez. 


Euaos 19 an os de idade co m 4 
anos de treinamento. 


\ V 
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No principle, quando campeoes como John Grimek c Clancy Ross rema- 
vain, os fisicuitaristas costumavam empenhar-se para treinar a corpo intciro 
tres vezes por se maria. Lies pod lam treinar o corpo intciro cm uma sessao dc 
exercicios porque geralmente realizavam 3 on 4 series por regiao corporal. 
Mas conforrne o fisiculturismo foi evoluindo, tornou-se evidence que era tic- 
cessario um treinamento mais preciso para modelar e desen volver total men te 
o corpo. Diferentes rtpos de exercicios cram necessaries de forma que os mus¬ 
culos pudessem ser trabalhados a partir de uma variedade de angulos, e mais 
series de cada exerckio cram necessarian para estimukr a quaritidade maxima 
de fibras musculares, Mas isso significava que nao era mais possivel treinar o 
corpo intciro cm uma sessao de exercicios. Esfbr^o denials era envolvido, en- 
tao o Sistcma dc Divisao dc treinamento foi desen volvi do. 

O tipo mais simples dc sistcma dc treinamento parcelado con sis te em 
apenas dividir o corpo cm duas partes: musculos da parte superior do corpo e 
musculos da parte inferior do corpo. Para aringircada um dos musculos com 
intcnsidade ainda maior, voce pode dividir ainda mais os musculos dc forma a 
usar tres sessoes de treinamento para trabalhar o corpo intciro - um cxemplo 
disso e treinar tod os os musculos 'que empurram" em uma sessao (pci to, om- 
bros, triceps), os musculos 'que puxam” na proxima (costas, biceps) c as per¬ 
il as na tercel ra, E vinos fisiculturistas ao I on go dos a nos desen volveram vari- 
a^ocs do sistcma dc divisao que eles achavam que melhor satisfaziam suas 
necessidadcs individuals. 

Nos programas de exercicios a seguir, farei a voce reco men dadoes de como 
melhor realizar o Sistema de Treinamento Parcelado. 


OS GRUPOS MUSCULARES BASICOS 


O corpo humano tern mais de 600 musculos separados; mas, no aprendizado 
dos fundamentos do fisiculturismo, precisamos nos preocupar somente com 
alguns deles, 

Geralmente os fisiculturistas dividem o corpo nas segumtes catcgorias on 
g ru pos m u.sen 1 a res bds i cos: 



Dave Draper nos 19 anm. 


* costas 

* onibros 

* pci to 

* bragos 


* antebragos 

• coxas e glureos 

• cintura 

* panturrillias 


Mas para realmenteescul pi re desen volver cada area ini port a me do corpo, 
voce precisa subdividir os grupos musculares ainda m^is: 

- V 

• cositis largura c compnmcnto do grande dots.if esjvssb'ra das costas, 
musculosidadc da parte central das costas, dvscu volvi memo dos ercto- 
res da espinha da regiao lorn bar. 

• mnfmh tarn an ho e plenitude, desenvoK imeiito tie c.ula uma das ires 
pursues do deltoide t,inferior, posterior e media), o trapezio 
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* pci to - por<;ocs superior c inferior do pci coral, espessura da parte cen¬ 
tral do peito, amplitude dacaixa toracica, musculos laterals do tronco, 
o serratil e o intercostal 

* biceps - po rqo es c u rta e 1 o n ga d o b i ce \ >s b ra q u ta l, co in p r i m en to to ta 1 , 
espessura 

* triceps - desenvolvimento das tres po r^oes do triceps, definite e sepa¬ 
ra 910 , mass a e espessura 

* a n tebragos - d esc n vo I v i m en 1 o dos ex ten so res e fl cx o res, b raq 11 i orrad i a 1 
ligado ao corovclo 

* quadriceps e gluteo - desenvolvimento das quatro por^dcs do quadri¬ 
ceps, separate dos musculos do quadriceps, curva da parte extern a da 
coxa, adutores da parte interna da coxa 

* isqittofibiah - amplitude e curva do btceps femoral, separa^3o entre os 
isquiodbiais e o quadrfeeps 

* a hdo mi nit is — abdo n 1 i 11 a i s s u pc r i o r c inferior obi (q u a extc r n o ao 1 a do 
da cm tufa 

* panturruhas - o miisculo da parte superior da panturrilha {gastrocue- 
111 io) e o miisculo da base da panturrilha {solco) 

Ha vinos exerciclos para cad a musculo individual. Quando voce passar 
dot rc i n ament o bis i co pa ra o a va n <;adu, pe rce be rd q ue os p rt) gra 111 as q u e reco- 
nicndo tome^m a incluir movimentos cada vev, mats espeeffieos para cada 
Lima das subdivides importances dos musculos. 


ORGANIZANDO SEU TREINAMENTO 


Para o Program a deTreinamenta Basico, recomendo a seguime divisao: 

Mfvd I: cada regiao corporal2 veztsporsemana — uttli/andu 11 m a divisao de 
3 dias {levando 3 dias para treinar o corpo imeiro) 

Nivel li: cadit regmo corporal3 vezmporsemuna - urilizando uma divisao 
de 2 dias (levando 2 dias para treinar o corpo intciro) 

Abdominals: cm tod as as sessoes de exercICTOS, am bos os nivcis 

Sempre gostei de treinar 6 dias por semana, tirando o dommgo para des^- 
cansar, is so me feci l i to u acorn pa nhar min has sessoes de t rein a men to — s aba- 
do, um determinado grupo de pat res do corpo; tet^feita, 11 m grupo diferen- 
te; etc. Se voce tern uma progratna^ao dife rente, pode realizar cada uma das 
suas scssocs cm quaisquer dias que caiVem - apenas pense nelas como Sessile 
n u 1 cm vo/ dc sabado, c assim por dtamc ao Ion go de rodo o seu programs dc 
treinamemo, 

DESCA NSO E RECUPERAQAQ _ 

Quando voce planeja um programs de tret na men to, deve assegunar a inclusSo 
dc dias de descan so. Lembre-se: quando voce treina intensamente, tem de 
dcscansaro suficicnte para perniitir queo corpo recti pere-se e dcsenvolva for- 
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Vista Antcriur 



Bleeps hmqttud 


Deittfid? anterior 
fporfdf} anterior) 


Qmicohraqutal 


Flext/res do 
/Uitthrap) 


Triceps hraqutal 
(por^fio media) 


Pei to red major 

Pmpiio clavicular (superior) 
Por0o esternal (inferior) 

Grande dorsal 


Serrdtil amertor 


intercosuits 


Retn abdominal 


mo externa 


Pecttmo 


Tensor da [Asa a fata- 
Adu tor longp —. 

Sort brio 
Adu tor magnn 


Re to femoral (partfia media) 


Vasto lateral (por^da externa) 


Grdcil 


Vasto medial (ponao interna) 


Tibial anterior- 






Tmtumlhoi 

Ci/fstmi ncmw (poty t to externa) 
(otitrornen/m {fmryrio interna) 


K Aunhj I k Si HWAH/r.NI!t;i*i\K 


VisLi Posterior 


Biceps hmmtial 


Tretor tin espmlw 


(slit tern 

Gluten medlo^ 
(l!then maxi mo 


f rafo dUnlhud 


Dell tilde r interim' 
(poryao an tenor) 
DeluYide medio 
(por^fio media) 

Delt aide poster lot 
(porfao posterior) 


Redondo 


Infra-ef/dtdhd 
Rom hdidr 


6 'ra tide do rad 


hauhtihiah 


nnep> femoral 
SemimrmhMntm 


Semi tendt nose 


iirtupdorrtfdid! 


Dchouki 


Tricep* mmpiial 
(poryao Lite mi) 
(p&r$m Imgii) 


Txtemores do punho 
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9 a e rnassa, Isso implica dormir basts me (8 boras e o ideal) e prestar area 930 
nas prioridades - ou seja, se sua meta for desen volver ao maxi mo os miisculos, 
p reci sara ter o c aid ado de nao se exaurir realizando muiros outros esportes ou 
atividades ffsicas (da mesma forma que teria de ser cauteloso em economizar 
regularmcnte se quisesse guardar dmheiro para comprar lima casa ou urn car- 
ml 


QUAND O TRE1NAR _ 

Mm has mdhores sessoes de treinamemo loram sempre pda man ha, quando 
estava dcscansado e “renovado". Alguns fisiculturistas preferem treinar mats 
tarde, mas a maiorta dos com pet ido res com quern con viva lamta^m gostava de 
treinar antes de qualqucr coisa no dia. Ate hoje, Bill Pearl come^a a treinar as 
5 Koras da man ha c depois tern o res to do dia para tratar dos seus ourros 
i increases* Se voce trabalha boras regulares cm 11 m emprego* isso sign i Rea le¬ 
va mar m 11 ito cedu para poder treinar. Quando Franco e eu famos a academia 
as 7 horasda manha, costumavamos ver freqiientemcnte advogados, contado- 
res, profressores e outros com Lima agenda de trabalho cheia terminando na- 
quelc horario sens rremamentos e encaminhandose para os dntveiros antes 
de ireni para os sc us empregos. Isso detnonstrava muiia dedicate da parte 
deles: o tipo de dcdicaQo que produz os mdhores resultados. 

Se voce sd pode treinar h noire ou se essa 6 a sua p referenda, obvtamente 
tarn hem pode obter resultados com essa programa^ao. Apenas pergunre a si 
mesmo se voce pensa que csra alcan^ando o mdximo possiVel de seus treina- 
memos <fessa forma e se esta treinando tarde porque v melhor para voce on 
porque nao tern a motivate para leva near tao cedo quanto necessario para 
tremamentos diurnos regulares. 
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Programa de Exerctcios de Nivel I 


TREINAMENTO BASICO DE NlVEL 1 

SESSAO 

N° 1 

SEG 

sessAo 

N«2 

TER 

SESSAO 

N" 3 

QUA 

SESSAO 

N° 1 

QUI 

SESSAO 

N° 2 

SEX 

SESSAO 

N'\3 

SAB 

Peito 

t.tmas 

Abdominju 

()ml>r< >s 
Bravos 
Amubru^tut 
; tcxlns os iltas 

Cox as 

Pan rum) lias 
Lorn bar 

Pcito 

t a Mas 

Ombros 

Prados 

Autebra^os 

C a jxas 

Pa nturril lifts 

I jarih.ii 

SESSAO DE TREINAMENTO N* t 




Segundas e 

Quintas-Fei 

ra,s 





Peito 

Supmo 

Supino indinado 

Pullovers 

(Costas 

Flcxim tic bravos mi ham fixa (realize quanta?! puder de uma so vc/ die aungir um 
total dc SO repet iqnes) 

Remada curvada 

Vreinammto de Po tenet a 

Levant amen to terra, 3 series tie 10, 6, 4 repetition ate a Pallia 

AhDOMtNAlS 

AUdominais parciarN, 3 series de 23 repetiroes 

S ESS AO DE TREINAMENTO N” 2 
Terras e Sexlas-Feiras 

OMiiltOS 

Levamamento da barra 
Ideva^ao lateral com halteres 

Tmnamenta de Potencia 

Rcmada alia, 3 series dc 10, 6, A repetii;oes ate a Ijlhu 

Descn vulvimcmo com ban as, 3 series de b, 4, 2 repet i^oes ate a lalha 

mtA^trs 

Rosea com hurra, dc pc 
Rosea com lialtcrcs. sen ratio 
Rost a com pipit la leehada 
Rosea triceps com ban a, dc pc 

\\ n wmns 

Rost a ds pi mho 

Rosea dc punlio mveuulas 
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ABDOMINAIS 

Abdominals invert idns, 5 scries de IS repen ^oes 


SESSAO DE TREINAMENTO N“3 
QuartaS'Fdras e Sab ad os 
CoXAS 

Agackamemo 
Pass ad a a f rente 
Flcxao do joelho 

Panturrj lhas 

Flexao plantar, de pe T 5 series de 1^ repel i^oes cad a 
LOMBAR 

Treinamento de Potencm 

Levan ta met no terra com a pern a estendtda, 3 series de 10 T 6, 4 repet^Scs are a falha 
llexao/cxtensao da colima com barra {goodmorning), 3 series de 10, 6, 4 repctiroes 
ait? a falha 

Nota: Kmbora esses movi memos de poteneia trabalhem a regiao lambar iliretamemc, eles 
tamh^m envoi vein o trapthrio e o hiccps femoral e ajudam a dcsenvolver forgr gcral. 


Abdgmjnais 

Abd omi na i s pa rciais, 5 st* r ics de 2 5 repeti96 -es 
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Programa de Exercicios de Nivel II 


TRE1NAMENTO BASICQ DE N1VEUI 


SESSAO 

N" 1 

sec 

SESSAO 

N" 2 

TER 

sessAo 

N" I 

QUA 

sessAo 

N hf 2 

QUI 

SESSAO 

N B 1 

SEX 

SESSAO 

N" 2 

sAb 

Pei to 

Ombros 

Peiio 

Ombros 

Pei to 

Ombros 

Costas 

Lo m bar 

Costas 

Lombar 

Costas 

Lombar 

Cox as 

Bravos 

Coxas 

Bravos 

Coxas 

Bravos 

Pamurrillm 

Antebracos 

Panmrrillias 

Antebra^os 

Parmirrilbas 

Anrcbra^i 


Abdominal# unWos dkv 

S ESS AO DE riU-UNAMENTO N J1 I 

Segundas/Quanas/Sexias-Feiras 

PEITO 

Su pi no 

Supi no inelinado 
Ptilliwm 

Costas 

Flexao de bravos na hurra fixa (realize tjUamas pudtii' do uma s<> ve/ ate aiingir urn 
tola! de SI) repeli^ocs) 

Re mad a curvadti 

Treinameuto de Pottncia 

Levantamcnto terra, i series de 10* 0. A repeuedes ate a fallia 
COXAS 

AgHchanicniti 
Pas\ada a frcnie 
FlcxSo do joelho 

Pantlirrjlhas 

1Jeva^an plantar,, de pe, 5 .series de 1 S repel ivoes cad a 

Abpominais 

Abdominals pnrdais* S series de 2S repel i^nes 


SESSAO DE EREINAMENK) N - 1 2 

Terras / Qu i n t a $/ Sab ad os 
Omahos 

I .evatiMmentn da hana 
Ejeva^ao lateral com hal teres 

Hrhiitmema de PoteMut 

Relltada aiia.d series de 10, fe A ivpiliyiev ate a lalha 
Dcseiivolvmuntil com barra, 3 series de 6, 4* 2 repetly'tcs are a fallia 



Knciclomdia m FisKmrumsMO i M uscuucAO \ H3 


LOMUAR 

Trmutmenm de Pothieta 

Levan la memo terra com a pern a estendida, 3 series de 10, 6, 4 repen^ocs aU a falha 
Hexao/extcnsao da colon a com barra (good mornmgs), 3 scries de 1U, b, 4 repet itpocs 
arc a I alba 

Nut a: Kmbora esses movi memos tie pot£nda trabalhem a regmo lombar dimameme, des 
tamhem envoi vcm u traptr/in e u bleeps femoral e ajudam a dtiscfiyolvcr lorqa gcral. 

Bravos 

Rosea com barra, dc pc 
Rosea com lui I teres, sen tadu 
Rosea ct)in pegada fechada 
Rosea triceps com barra, de pc 

Antchha^OS 

Rosea de pun ho 
Rosea de punbo inverrida 

Abdominals 

Abdominals inverridos, 5 series dc 23 repetitions 





abaixo do pesco^o; os 
musculos cnormes e 
potentes do grande dorsal 
nas laterals das costas ; os 
eretores da espinha . 
(Ronnie Coleman) 



A forma e a propor^do geral de umfisico dc 
fisiculmrhmo e extremamente importante, 
mas o todo e tambem a soma dessas partes . 
Desenvolver um fisico com pie to signifjca 
desenvolver todo e aula detalhe de tada umn 
das regioes principals do corpo. 


Sets gomos extraordindrios. Abdominals como 
uma estdtua de bronze e musculos in terras la is hern 
desenvolvidos e data men te dejin idos. 

(Shawn Ray) 


\ (fuahdudt dc nut fts tea dc fistcn/tnnsmn csta nos riel a!I to: os 
delid ides, o triceps, as duos parades do biceps, pci torn is maun c 
me nor, abdominals e todos os musculos me notes nas laterals 
do ironco sao totalmente desenvolvidos. 

[Ronnie Colemant 





I I 


Um competidor de fisico de 
eliteprecisa de “ligandes” 
definidas etitre os musculos e 
grupos musculares. Os 
musculos ndo apenas 
aproximam-se uns dos outros, 
mas sao ligados e 
interconectados. Note a 
divisao bem-dejinida entre as 
porqoes clavicular e esternal do 
peitoral maior. 
(Ronnie Coleman) 





As partes superior e inferior da perna precisam estar equilibradas. 
Nesse caso, o desenvolvimetito e a curva potentes do quadriceps e 
adutores tiao causarao uma impressdo forte se os musculos da 
panturrilha abaixo deles ndo forem igualmente enormes e definidos. 
(Nasser El Sonbaty) 


Nos principios do fisiculturismo , os competidores preocupavam-se em 
desenvolver tamanho e forma muscular. Hoje , alem de possuir 
massa, os campeoes necessitam da defini^ao que fazem com que seus 
musculos se pa ret;am com um mapa rodovidrio de Rand McNally 

(Dorian Yates) 
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O tamanho ideal das 
pamurrilhas deve ser 
apraximadamen te o mesmo 
dos bravos. 
(Dorian Yates) 


Um exemplo de uma incrivcl altura de biceps , 
Note corno o desenvolvimento do bra$o torna-se 
muito mats impression ante pela musculosidade 
per<d do restante da parte superior do corpo. 
(Ernie Taylor) 



. 




CAPfTULO 4 


Princi'pios do 
Treinamento Avan^ado 

A intensidade e fundamental para fazer com que o treinamento tie 
resistencia progressiva funcione para voce. O que e intensidade? Um 
ripo diz respeito ao quao arduamente voce acha que esta renmndo. Essa e a 
intensidade de esfor^o. Outre e a quantidade de estimulo que voce 6 capaz de 
provocar nos in use u I os, fazenda com que respondam c sc dcscnvolvam. Isso e 
intensidade de efeito. E iniportante comprcender a dlfercn^a entre esses dois 
tipos de intensidade, do contrario e provavel que voce apenas continue ten- 
tando muito (muiras vezes a ponto de lesion a r-se) cm vez de dominar os tipos 
de recnicas de intensidade descritas neste capftulo que produzem o progresso 
de treinamento maxi mo. 


AUMENTANDO A INTENSIDADE DE 
TREINAMENTO 

Aumcntar a intensidade no iiucio nao e tao dificil. Voce aprende a rcalizar 
mais exercleios c a coma executa-los corretameme; fica mais forte e cm me- 
Ihor condi^ao* e ass ini pode trabalhar mais arduatnente c por mais tempo e 
submeter os mused os a um estressc maior. Contudo* uma vez que o corpo 
aeosrume-se a esse esfor^o* fica mais diffcil continuar a escalar a intensidade 
no mesmo ritmo. 

Obviamente, sc voce descansa por longos periodos e treina muito devagan 
entao levari metade do dh para completar seu treinamento* e a intensidade 
real dos sens esfor^os sera minima. O tempo* portanto* 6 um fetor iniportante 
no a u men to da intensidade de treinamento. Pcta manipulate do tempo* voce 
pode aumentara intensidade de duas formas basicas; (1) realizando o mesmo 
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volume de trabalho em menus tempoj e (2) realizando uina quant idade maior 
de trabalho no ntesmo tempo. 

Mas a manei ra mats dbvia de aumentar a carga de trabalho e simplesmeu- 
te treinar com mais peso, Outro merode valioso c diminuir os penodos de 
dcscanso entre scries e ten tar rcalizar dots uu ires excrcfeios seguldos sern pa- 
rar. lsso impoc uma demanda m.iior na sua capacidade de resist end a, A resis- 
tenda, como a for^a, e algo que pode scr dcscnvolvido de ttiodo progressive, 
urn pouco de cad a vez. Voce rambem deve traballiar no ritmo mats rapldo que 
puder sem dcscuidar da rcentca, Isso o ajudara a realizar o volume maxi mo de 
trabalho na inenor quantidade de tempo, 

Alem de airmen rar a in tens idade manipulando o tempo eaumenrando o 
peso, hi algumas tecniais de treinamento especiais que podem ajudar a garan- 
tir sou progresso nos Programas dcTreinamento Avan^ado e Treinamento para 
Compen^io. Ibdos eles envolvem m erodes dc sub merer os musculos a urn 
es t resse cx t ra t i nco J n u ni o u i n cs pc rad o, fo a n d o-os ass i in a se a da pt a re m ao 
au memo da demands. 

TECNICAS DE INTENSIDADE 


O Principio do Cheque 

G P r i n e ip i o d o ( 2 h oq u e co 11 s i s te cm literal m e r i re eh oca r o co rpo, pega 11 d o -o 
dc surpresa pda mudan^a dc varios as peer os do scu treinamento. O corpo c 
incrivelmente ad a p ravel e pode aeosnimar-se a cargas de trabalho que derru- 
barUm um cavalo, Contudo, se voce sempre sub merer o corpo ao mesrno tipo 
dc esrresse, dc sc acostumara a isso, e mesrno um tremameruo muito in ten so 
produdrd menus respas ta do que voce esperava. Voce pode choear o corpo 
t rein ado com mais peso do que o usual; realizando mats repel itjocs e/ou series; 
acelerando seu i ret na memo; redu/.uulo scu tempo de descan so entre as series; 
realizando exercicios com os quids Jiao esta familiarizado; realizando sens exer- 
dcios em uma ordem nao-familiar; ou utilizando qiialquer uma ou todas as 
tecnieas dc intensidade aqui listadas. 

A mudan^a por si so ten tie a ehocar o corpo, mesrno que u treinamento 
nao-familiar nao seja mais exigence do que aquele coni que esta acos turn ado, 
M .1 s voc e c 1 1 ega ni a mu po n to cm q u e a c h a ra d i fie i I fa zc r p ro g res so ad i do n a I 
sem cboear os musculos para que fiquem rnaiorcs c mais lories, mats ebeios, 
mais rijos e mais definidos, Uma forma pda qual tnrroduzi uma nutdan^a 
radical no men treinamenro foi treinando superpesado um dia por semana, 
tipi ca m ci i t e as sc x ta s- fe i ra s. C os t u m a vu r n * is so h rcca r rega r i >s pesos cm dims 
series de cad a exerdcio para real men te treinar potencia, depots rirar a sabado 
para nos real pc rar da dor, Vejn as fotos do treinamento de potencia de pres- 
socs por inis do pescn<;o (p, 2 7 3 h pressoes corn haItcre (p, 2 7 4 ) e pressocs 
indmiulus com ha here (p, 4 20} para alguns bo ns exemplos. 


Repet i^ocs Eortjadas 

Um metodn de for^ar repet extras e coma ream o parcel rn de itvinamen- 
io lornceeiulo um pequetm Ievamamemo extra para ajiuU-loaaimimjar, I ti - 
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tretanto, nunca gostei desse metodo, porque nao ha como seu parceiro real- 
mente saber quanto de levantamento fornccer, o que voce reaimente e capaz 
de fazer sozinho e do quanto de ajuda voce reaimente precisa. Erefiro um tipo 
de rc perilous forbad as que as vezes 6 chamado de Treinamento Descanso/Pau- 
sa. Voce uriliza um peso bastante pesado e vai at<? a falha na s^rie. Entao voce 
para, deixa o peso suspenso por apenas alguns segundos e depois fon^a uma 
repeti<;ao extra. Mais uma vez, descansa apenas alguns segundos antes de for- 
outra repeti^ao. Esse metodo depende da recupera^ao inidal rapida dos 
musculos apos o exerdcio, e voce pode usar essa recupera^ao para for^ar varias 
repet i^oes extras. Contudo, se voce descansar por muito tempo, mu it as das 
fibras cansadas irao recupcrar-se, e voce acabara usando-as novamente cm vez 
deestimular novas fibras. Para as ultimas repeti^oes tar^adas de repouso/pau- 
sa, voce pode largar os pesos por um instante, pega-los novamente e tor<,ar 
repet i^oes adicionais. Para exerefeios como flexao de bravos na barra fixa, voce 
pode realizar suas repeti^oes, soltar-se da barra, descansar por um momento e 
depois forcer mais algumas. 


Repeti^oes Parciais 

Continuar a realizar repeti^oes parciais quando voce estd muito cansado para 
completar repeti^oes com amplitude de movimenro maxima e um metodo de 
choque que sempre utilizei para quase qualquer musculo do corpo, ceo me- 
todo particularmente favorito de Dorian Yates. Dorian realizou muitos trei- 
namentos em que for^ou os musculos alem do ponto de falha momentanea 
ate quase exaustao total, utilizando tecnicas como repetic^oes formulas e repeti- 
$ocs parciais. As repeti^oes parciais sao mais eficazes no final de uma serie, 
quando voce esta quase exaurido. Por exemplo, se voce estava realizando ros- 
cas Scott, seu parceiro de treinamento tera que ajuda-lo a levantar o peso, e 
entao voce o baixara alguns gratis c depois o levantara o maximo possivel, 
mesmo quesejam somente alguns miUmetros; depois abaixe-o um pouco mais 
e realize algumas repeti<;6es parciais a partir dessa posi^ao, repetindo da forma 
abaixada ate que os musculos estejam queimando e exaustos. 


Treinamento de Isolamento 

O treinamento de isolamento consiste em conccntrar seus esfor^os em um 
musculo ou grupo muscular especffico, ou mesmo em parte de um musculo 
isoladamente de outros musculos. Eis urn exemplo de como o treinamento de 
isolamento especffico pode ser realizado: quando voce executa exerefeios com- 
postos como o supino, os musculos envolvidos sao os pcitorais, o trfeeps e o 
delroide anterior. Um exerdcio como o crucifixo com haltere, por ourro lado, 
trabalha os peitorais em isolamento e permitc que voce os atinja com intensi- 
dade maxima. Como proximo passo, voce pode realizar cruetfixos com haltere 
na posi<^ao indinada como forma de isolar apenas a por^ao clavicular (supe¬ 
rior) do peitoral maior. Levando isso a um extremo ainda mais avan^ado, voce 
pode realizar cruzamentos com cabos na posi<^o indinada, fazendo um esfor- 
<**o especial para cruzar as maos c obter a contra^ao maxima mais alta do teste. 
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Isso isalaria c dcscnvolvcria a area interna da pnr$30 clavicular do peitoral 
rnaior. 

O t rein a men to dc isolame mo pode permit ir que voce desen volva cad a 
parte do seu frsico compleramente, iodicando as dreas iraeas e ajudando a 
alcancar o grau de separate e defini^ao muscular neeessario para aquela apa- 
rencia esculpida de campeao. 


Rcpetigoes Negatives 

Sempre que voce levanra um peso usando a far^a conrrdtil dos musculos, esta 
realizando □ que e definido cotno um movimento positive; qua lido voce abai- 
xa o peso, esrendendo o musculo que estd trabalhando, esta realizando um 
movimeiuo negarivo, Repel i^ocs negatives real men te impdem um estresse 
maior nos tendoes e nas esrrururas de susrenta^ao do que nos proprios miiscu- 
los* Isso e bene) tco porque voce quer que a forpi dos tendoes aumenre junto 
com a for^a muscular, Para obter o betieftcio total das negatives nas suns ses- 
soes de treinamento normals, sempre abaixe os pesos devagarc com control?, 
cm vez de deixa-los cair. Para rrabalhar mais duro com negativas, primetro 
tente 1 c van tar dc mancira “roubada" urn peso que, dc outra Forma, seria nuiito 
pesado para I c van tar csrri ram entc e depois abaixe-o lemamente c deliberada- 
men re (consult? o Mctodo u Roubado\ a segurr). Os musculos ppdem abaixar 
com control? urn peso que nao poderiain realmente levari tar dc forma apro- 
priada, Ao final de lima scrie, quaudo os musculos estao muito can sad os, voce 
pode pet! i r ao seu parceiro de (rein amen to que I he de um pequeno auxflio 
p a ra I evu n ta r o peso, e d epo i s rea l i ze 1 1 ega r iva s co m p I c tas sozi n ho. 


Negattvas For^adas 

Para desenvolver ainda mais in re n si dad c em repel i<;6es uegativas, pe^a ao sen 
parceiro de treinamenro para fazer pressaosobre o peso enquanto voce o abai- 
xa, fonjando'U a Ildar com Lima res i stench maior Isso deve sempre scr lei to 
corn cmtlado e iranquitidade de forma que os musculos e rendocs nao sejam 
submetidos a sola van cos repen ri nos. Ncgativas fort^adas sao mais fact 1 men re 
realizadas com a pa re I h os oti cab os do que com pesos livres. 


Mctodo “Roubado” 

O mctodo “roubado” c uma exce^ao a regra geral dc que a rccnica estrita c 
ncccssaria no fisiculrurismo. Psse ripo dc fraud? nao envoivc o uso de Lima 
tccnica dc treinaruento desenidada: trata-sc dc inn meiodo cm que voce usa 
delibcnHlamente outros musculos on grupos rmisculures para trabalbarem em 
codperat;ao com os musculos oh jet ivados, Isso nao e algo que vocedcva Fazer 
o tempo fodo, mas e muim tiril para alcan^ar cent is ohjemos cspeciticos 
Digamos que esteja reali/.andtJ urna rosea tic biceps pesuda. Voce tra/ o 
peso para elm a 5 ou 6 vezes c entao sente que csra nuiito cans ado para couth 
nuar reabzando re pc tiroes cnmpletas Nesse ponrn voce comeva a utilizar os 
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ombros e as costas para auxiliar no levantamento de modo suave, dc forma 
que eonsegue realizar mais 4 oil 5 neperi^oes* Mas voce frauda a regra upends o 
suficiente para queconsiga conrinuar a s^ric c o biceps continue trabalhando o 
mais arduamente possfvel. Com esse metodo, for^a o biceps a realizar mais 
reperi^oes do que poderia se nao tivesse o atixflio dos outros musculos; assim 
voc& o sub mete a uni esrrcsse maior, e nao menor. 

O metodo “roubado" e urilizado para torrtar o exercfcio mais diftcil, e nao 
mais faeil. E tambem uma forma de realizar reperi^ocs for^adas sem o auxflio 
de um parceiro de treinamento. Mas para fazer com que as reperi^oes rouba- 
das fundonem, voce tern que se concentrar em garantir que o esfor^o extra 
que esta sendo apllcado pclos outros nuisculos seja apenas a suficiente e nao 
demasiado, de forma que os musculos objetivados sejam atnda forbad os a se 
contrafrcm ao maxi mo* 


Metodo de Treinamento Pesado 

O metodo de treinamento pesado e um nome aplieado a diferentes aborda- 
gens de treinamento* Eara algumas, ele envoive vdrias series estendidas - isto 
e, seguir suas repet i^oes regulares com repeti^oes for^adas, negativas, negati- 
vas for^adas e repeti^oes formulas ate a exaustao. Sempre utilize! o termo para 
significarquea pessoa vai direto ao peso mais pesado que pode manejar (apos 
aquecimento) em vez de adotar o metodo de piramide - isto au men car 
gradualmenre o peso e diminuir as reperi^oes. Assim, se eu podia realizar ros* 
cas com ha here completes com, digamos, 29 kg em vez de trabalhar lenta- 
mente are esse peso, eu fazia duas series de aquecimento leve e depois pegava 
imediatamente os hdteres de 29 kg e realizava minha quantidade normal de 
repeti^oes e series com esse grande volume de peso, fon^ando os biceps a tra- 
bal harem ate o sou maxi mo do comedo ao fim. A chave para esse ti.po de 
treinamento e nao usar um peso muito pesado para que consiga realizar sua 
quan tidade normal de series c repeti^oes - digamos 5 series de 8 a 12 repeti- 
bdes* Sc puder realizar somentc 6 ou 7 tepeci^oes, o peso e muito pesado* 


PRINCfPIO DO TREINAMENTO DE POTENCIA 


Series de potencia sao o tipo que um levamador de peso competitivo costuma 
realizar, treinando para desenvolver for^a e potencia miximas* Voce realiza 
duas series de aquecimento e depots escolhe um peso pesado que lhc permits 
realizar cerca de 8 repeti^oes. Continue adidonando peso de forma que suas 
scries baixem para 6, 4 c j repetiroes, e realize duas series de apenas uma 
repetigao. Esse tipo dc treinamento ensina os musculos a manejarem quanti- 
dades maxi mas de peso em comparable a pesos mais leves para mais repeti- 
^oes* O treinamento de potencia funciona melhor para os exercicios que usam 
vdrios mtisculos ao mesmo tempo, rais como o supine, o agachsmenro e o 
levantamento terra (consul te a pagina 142 para mais informa0e5 sobre o treh 
n a men to de potencia). 



Series Altcrnadas 


Series altcrnadas consiste cm realizar uma quantidade tie series de uma parte 
do corpo que voce quer treinar com maior inrensidade no mein de outros 
exerefeios an longo da sua scssao do treinamen to. Por exemplo* quando eu 
decidia que necessitava dc esror^o extra no meu rreinamenro das panturrilhas, 
ia a academia, reahzava algumas series para as panturrilhas, em seguida pas- 
sava para o supino, depots mats algumas series para as panturrilhas, depois 
realizava pressoes tnclinadas com haltcre, voltava paras as panturrilhas para 
algumas series, e no final da sessao eu ha via realizado 25 series uu mats de 
panturrilhas — real men te dando-lhes um treinamen to. Nos dias poster i ores, 
realizava meu exerefeiu normal para as panturrilhas e depois treinava com 
series altcrnadas para real men te bombea-las c detona-las. 


Principio de Prioridade 

C) principle de prioridadc consistc cm dar prioridadc especial na sua progra- 
rna^ao de treinamento a uma area do seu Hsico que csreja fraca ou Pique para 
tras em rela^ao as outras. Isso e necessario porque todo fisiculturista possui 
pontes f races. Nenburn campeao, nao imporra quantos rfrulos ten ha con- 
quistado, possui um fislco per lei to. Algumas regioes corporals sempre se de- 
senvolvem mclhorou mais raptdo do que outran independentemeruede quern 
voce seja ou de quao boa possa scr sua gendtica, Ha algumas manciras de fazer 
isso; 

• Voce pode prograinar uma regiao corporal especifiea de mauetra que 
possa treini-ln i med lain m erne ap6s um dia de desennso, quando esiiver 
renovado, rccuperado e forte, 

• Pode escolhcr um exercicio especificamente design ado para atmgir o 
tipo de deserivoivimento que esta p roc man do (tain an ho, forma, defi* 
ni^ao, separatpo, etc.}. 

• Pode rrabalhar no aperfei^oamenro da sua tecniea de treinamento basi¬ 
cs para aumentar a eficicncia e a eflcacia das suas sessoesde treinamen 
to. 

• Pode mudnr seu program;! de treinamemo dc forma a incJulr treina¬ 
men to de intensidade extra para qualquer regiao corporal que csteja 
uecessirada, tal como fazer uso de uma variedade de tecnicas de intern 
sidade. 

Voce pode ado tar o treinamen to de prioridadc para aumentar o lama n ho 
e a curva do quadriceps, aumentar o ramanho dos hra^os* aumentar a alt Lira 
maxima do biceps, deixar os dehnides mats promt nuados cxeparados mi me 
lliorar qualquer area fraca do seu Fisicn. Quando eu era um lisiculuirista jo- 
vcm, stihia que nccessitarb de panturrilhas melbores para tomar-me o tipo tie 
cam pc .in queen desejasa ser; cut.in cost uma va setup re ircinaras pamurrilbas 
primeiro, antes tie qualquer mirra par re do corpo, sub met ia-.ts a iiuimerav 
tecnicas tic mrcnsidadc para forQ-Ias a se desenvolverein - muiras vexes reali- 
/alido series alremadas tlurautc roda a minha sessao de rreinamenro. |a que 
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meus i r i cc p s nunc a fo ra i n ran imp resst o nit 11 tes quanto os b ice ps, c oi esta va 
sub i ndo contra a von fade de Sergio Oliva, que tin ha bravos absoluramentc 
lenomenais, costumava dar mi ta men to priori tar in a os triceps em sessbes de 
treinamento pre-cornpeti^ao para dar-mc os bravos de que necessitava para 
veneer Sergio, "Q Mito". Mais reccntemente, quando cu cstava preparando- 
me para filmar o segundo hi me do Comm, cm bora estivesse em boa forma, 
nao cstava eon rente com a largura da minha dntura; entao comeeei a dar 
prioridade ao treinamento abdominal nas minhas sessbes diarias, emendando 
Lima serie na outra ate finalrneurc diminuir a medida da dntura cm 5 cm 
antes do infeio da ftlmagem, 

Shawn Ray e ourro exemplo de o que o treinamento de prioridade pode 
fazer pur voce. De era cap az de mamer-se competitive) contra os “gra tides" 
homens trabalhando as costas de forma priuritaria durante anos, participando 
do Mister OUmpica com a s costas enda vez mats largas e mais gr ossas. Nasser 
El Sonbary tambem melhorou a musculosidade das costas em urn cslor^o para 
veneer Dorian Yates, mas aiem disso ele diminuiu a ci nr Lira, o que lhc conic- 
riu um ahlamentocm “V” motto tncihor. Eu poderta columnar com exem- 
plos iuterininaveis, mas o que mtcrcssa lembrar c que ningucm possui run 
ifsico perfeiro; e T sc Lima parte do corpo nao esta respondendo, nao aceite 
a pen as tsso como um fata, mas fa^a algo a res pci to - e a principal snlu^ao para 
uin prqblema como esse e o emprego do principle de prioridade. 


Superseries 

Superseries sao dots exerefeios reabzados seguidos sem parar. Para intensidade 
ex t ra, voce p odea re tn es n 1 o rea l i za r t res se ri cs segi j i d as se m pa rar (t r isseries). 
Leva-se algum tempo para desen volver a resistencia necessaria para realizar 
varias supersedes, mas esse ripo de condicionamento desenvolve-se no tempo 
apropriado se voce se man river trabalhaudo nisso* 

Na verdade, ha duas maneiras de voce utilizar supersedes: (1) voce pode 
rcalizar do is cxercicios seguidos para a mesma regiao corporal (rais como a 
remada com caho e a puxada com cabo); ole (2) pode rreinar duas regibes 
corpora is d lie rentes {supino seguido por Flexilo dc bravos na barra fixa, por 
exemplo). Rcalizar superseries deniro do mesmo gru|>o muscular perm ire que 
voce rrabalhe duro aqucla area c lhc dc um treinamento maxi mo* Voce Heard 
surpreso an ver como um musculo que parecc estar total me me fatigado am da 
possui muita fort;a sobrando se voce exigtr que ele execute um movirrtenro 
1 event e n re d i fere n te f. 11 1 re ta nt o, pa ra faze r i sso, vo cl p rec i sa co m e^a r com o 
movimento mais diffcil e deptm passu r para um que seja menus exigence 
remada curvada seguida por remada com cabo na posi^ao sentaao, por exemplo* 
S Li perse na r duas regioes corporals diferciues> rais como pci to e costas (uma 
das minhas tavoriias) mi biceps e triceps, pern me que um grupu muscular 
descan se enquamo voce trahulha o outre, possibilitniulo que voce se exerdre 
contimiameiHe, o queeotimo para o condidon amen to card iovascular. Pesso- 
almeme* sempre gostei tie mili/ar Mi|*ersenes para treinar grupos niusculares 
oposrox por causa du tremenda bomki que se Lonsegue, o que lay voce soul ii 
que tern o corpo de King Kong. 
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O Metodo de Carga Regressiva 

O Mdodo de Carga Regressiva signifies voce reduzir o peso que esta utilizan- 
do qua ndo come^a a falhar no final de uma serie, de forma que consiga con ti¬ 
ll uar e realizar mais repeti^oes. Quando eu estava aprendendo pda prime! ra 
vez sobre o trdnamento de fisiculturismo, era dbvio para mini que, quando 
voce ehega ao final de uma serie e aparememetue nao eonsegue realizar outra 
repet it;ao, isso nao significa que tod os os musculos estao total men te fatigados: 
significa apenas que eles estao muito cansados para leva near aquela quantida- 
de de peso. Se uma anilha on duas (urem retiradas, voce conseguira realizar 
mais reperi^oes. Retire outra anil ha e conscguira conti nuar por ainda mats 
tempo. Cada vcz que fizer isso, cstara for^ando os musculos a reemtarem in a is 
fibra muscular. (Na verdade, o que eu nao sabia c que a mesma descoberta foi 
teira em 1947 por Henry Atkins, editor das revistas Vigor e Body Culture . Ele 
chamou isso desistema de multicargas.) Voce nunca deve utilizar o Metodo 
de Carga Regressiva no imcio de um exerefeio, quando voce esta renovado e 
forte, mas somenre na sua ultima s^ric. 

Considerando que as a Iterates no peso devem ser efetuadas rapidamente 
de maneira que os musculos nao teiiham tempo para se recuperarem, e util ter 
um parcel ro de I rein amen to pronto para retirar as anilhas da barta ou mover o 
pino na pilba de pesos de um apardho. Por exemplo, voce pode realizar supi¬ 
nes com o peso mais pesado na barra que consiga mane jar por 6 repet i^oes. 
Digam os que esse peso fosse de 136 kg. Apds ter falbado, seu parceiro rapida- 
niente retirar la peso de forma que voce conseguisse realizar mais rcpetic~6es 
com 1 13 kg, Tbdavia, nao recomendo que diminua demais o peso, a mcnos 
que esteja treinando para obter definite maxima; porque voce nao se desen- 
volvera manejando pesos leves denials. Muitos fisiculturistas utilizam csscprin- 
cipio de forma diferenre, trabalhando a scu modo debaixo dc uma prateleira 
de halteres, a medida que reaJizam mais series e fleam mais e inais cansados, 

Uma varia^ao desse metodo chama-se “esvaziar a prateleira \ cm que voce 
realiza sua serie com um so peso, vai ate a fa I ha, retira o peso e pega o proximo 
mais teve na fiteira, vai ate a falha, e contirtua esse processo ate a exaustao. 


Principio de Isotensao 

Durante seu perfodo de descanso de 1 minuto entre series, nao se sente sim- 
plesmentc peno do seu parceiro de trdnamento para observado Inzer sua se¬ 
rie. Continue flexionando e contra!ndo os mtisculos que esta treinando. Isso 
nao sumente os mantem bombeados e prontos para mais a^ao, conio tambem 
e por si so um tipo de exerdcio muito bencfico. A flexao c uma forma de 
exercicio isometrico, e os exercfcios isomerricos {cmbora geralmenre nao se 
apliquem ao fisiculfurismo por nao rrabalharem os musculos na sua amplitu¬ 
de de movimento eompleta) envolvem eontra^oesmuseulares bastante intern 
sas, Um fisicuIturjsta que faz poses e flexiona na academia, olhatido-se no 
espelho, esta cm pen bade em uma parte muito importanre da sua sessao de 
trdnamento. 
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Na verdade, nao acredito que voce possa veneer urn grande carnpeonato 
sem praticar isotensao entre suas series. Nao basta ter musculos grandes; voce 
tamhem teni que ser capaz de conrrola-los, c isso e algo que precisa aprender. 
Voce tambem obteni o mesmo ripo dc bcneficios de sessoes realmenre duras 
de pratica dc poses, conformc discutircmos mais adiante (consulte Poses, p. 

565 ). 


Principio Instintivo 

Quando voce inicia o treinamento de fisiculturismo e esra esfor^ando-se para 
domiuar os exerefeios fundamentals e criar uma estrutura muscular basica- 
menre solida, convcni seguir um programa prescriro. Mas depois de estar trei- 
nando por uni perfodo mais longo, percebera que o seu progresso aumemard 
se aprender a observar e comprcender as respostas individuals do seu corpo ao 
treinamento e variar suas sessoes de treinamento de acordo com elas. Nos 
metis primeiros a nos, eu rendia a reali/ar minhas sessoes em um padrao fixo e 
rfgido, da mesma maneira todas as ve/es. Depois comecei a treinar com Dave 
Draper, e ele me ensinou outra abordagem. Dave ia a academia sabendo quais 
regioes corpora is iria treinar e quais exerefeios realizaria, mas costumava niu- 
dar a ordem desses exerefeios dependendo de como se sentia naquele dia em 
particular. Sc geralmente iniciasse com flexoes dc bra^o na barra fixa com 
pegada aberta, poderia decidir, cm vcz disso, iniciar com remadas curvadas e 
terminar com flexoes de braq:o na barra fixa. FJe havia aprendido a confiar nos 
scus instintos para ajudarem a guia-lo em suas sessoes de treinamento. Ocasio- 
nalmonte, abandonava sua sessao normal e fazia algo totalmente dife rente: 1 5 
series dc supino, por cxemplo; series menores c muito pesadas ou varias series 
realizadas rapidamente. Aprcndi com Dave que o corpo possui se us proprios 
rirmos, os quais sao diferentes de um dia para outro; e que, quanto mais avail- 
£ido voce fica, mais precisa estar arento a essas varia^oes e ciclos. Deixe-me 
preveni-lo, entretanto, de que essa percep^ao nao ocorre da noite para o dia: 
geralmente e necessario um ano ou mais de treinamento antes cjue voce possa 
come$ar a bcncficiar-sc de fazer esses ajustes instintivos ocasionais cm seu 
programa. 


Principio da Pre-Exaustao 

O efeito total do fisiculturismo ocorre quando vocc estimula e inerva com pie- 
tamente o maximo possfvcl de ftbras no tmiscula Mas alguns musculos sao 
maiores do que outros e, quando usados em combina^ao com outros meno¬ 
res, terao fibras novas disponiveis quando os musculos menores estiverem to* 
talmente exaustos. Mas voce pode plaqOjar seu treinamento de forma a isnlar 
c* fatigar primeiro o musculo grande, antes de treina-lo em combina^ao com 
outros menores. Quando vocc reali/a supinos, porexemplo, esra utili/ando os 
peitorais, o deltbidc anterior e o triceps em combinasao. ()s peitorais sao de 
binge os mais fortes desses musculos. e normalmetite, quando voce pressiona 
o peso para cima, o deltoide mcnor e o triceps falliam muito antes do que os 
peitorais. Para compensm isso. voce pode rcaliznr primeiro crucifixos com 
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halteres que isolatn e levam a pre-exatistao os peitorais. Assim, se voce con ti¬ 
ll uar realizando supino* os pci corals, que ja estao cansados, irau a fadiga total 
quasc ao mesmo tempo dc que os outros musculos. Outras rorinas prc-fadiga 
podcriarn cnvolvcr cxrcnsocs dc pernas antes dc agachamcntos (pre-fatigando 
o quadriceps); cleva^oc.s laterals coin halt ere antes dc pressoes dc omhro 4>re- 
fatigando os deltdides); ou fatigar o grande dorsal isoladamente cm um apare- 
Iho Nautilus de puxada para as costas antes de realizar remadas na posi^ao 
sent ado, remadas na barra em ‘T* ou micros exerdcios de reinada que envoi- 
vam os bfeeps. 


Eu You / Voce Vai 

Nesse rnetodo para aumemar a intensidade de treinamento e chocar os mds- 
culos, voce e seu parcelro dc treinamento, um apos o outro, rerminam uma 
serie e imediammente entregam o peso um para o outro, sucessivamente, nun- 
ca o eolocando no chao, Lembro-mc de realizar roscas com haltere, enrregan- 
do a barra para Franco e indo para fremee para tras, nao contando realmeme 
as re pe tiroes, a pen as indo ate a falha. A pus um memento, eu estava gritando 
e esperando que fosse a vez de Franco, porque o meu bfeeps estava queimando 
muito. Voce fiea sen tin do dor, scu parceiro devolve -1 he o peso novamente, e o 
numero de repet i^oes que voce consegue realizar fiea cada vez menor. Mas o 
propdsiro dcssa tecnica c que vocc execute o exercicio quando for a sua vez, 
promo ou nao, nao importa o quao cansado csteja fieando. O gran de intensi¬ 
dade que voce consegue desen voiver utilizando esse rnetodo e fanristico. (Con¬ 
verse sobre chocar os musculos! O unico problema £ a dor que vote sente no 
dia seguime.. 

O rnetodo “eu vou / voce vai” £ mats util para treinar musculos me no res, 
como os biceps ou as pan rurni has, do que para musculos gratides, como os da 
coxa e das costas. Exerdcios como agachamenro e remada curvada demandam 
tanta energta que voce fiea rapidamente sein for^a, mesmo sem esse tipo in- 
tensive de treinamento. 

Metodo de (nunda^ao 

O rnetodo dc inunda^ao comistc em segurar um peso (relattvamentc leve) 
fixo em varios pantos ao longo da trajetoria do exerdcio, forgando o nidsculo 
para man ter uma contra 930 cons tame pot penodos niais longos. Porcxcmplo, 
apos realizar o maxi mo poss/vcl de elcva^ocs laterais com hal teres, eu prefido 
os bravos lateral men te ao corpo e entao elevo os halte res afastan do-os cerca de 
12 cm das coxas, semindo os deltdides tenses c flexionados, Mantenho essa 
posi^ao por aproximadamente 10 segundos, quando o queimor que acorn pa- 
11 ha o aemmilo de dcido latico fiea cada vez mais forte. Essa rensao aplicada no 
final de um exerddo provoca um aumento enorme na divisao muscular e 
pode ser realizada para varios musculos do corpo: para o grande dorsal, pen* 
durando-se na barra Pixa e elevando o corpo somentc alguns eentfmetros; exe¬ 
at tando cruzamentos com cabo, firmando as maos cruzadas junto ao peito 
totalmente contrafdo, inundando sangue para dentro dos peitorais; susren- 



tando uma rosea de forma fixa, cm varios angulos do area toral; ou manrendo 
as pernas estendidas cm uma extensao de pernas c sustentando o rnaximo que 
puder. 
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Series de Multiexereicios 

Para chocar o corpo, cm vez de reali/ar 7 on 6 series dc urn cxcrctcio especifico 
para uma parte do corpo, voce rcalizasuas scries utilizando cad a vez uni exer- 
cicio difcrente para cssa parte do corpo. Series de rmiltiexercfcios nao sao rea- 
lizadas co mo superseries: voc£ as realtza uma por vez e descan sa cm re uma e 
outra, mas executa somente Lima serie de cada exerdcio c depots passa para 
outro. Por exemplo, voce pode executar uma serie de roscas com bnrra, dcs- 
cansar por um mi tut to* depois realizar uma seric de roscas com haltere, roscas 
com cabo, roscas na posi^ao ineliuada e assim por d tan re are exaurir complex 
tamente os biceps. A idcia aqui e tornar o estresxe de cada serie levemenre 
difcrcnte* atacando a regiao corporal a partlr de cada angulo possivel para 
assegurar que o musculo inteiro seja t rein ado c possibill tando um cheque que 
forcara a quant idade maxima de resposta do corpo. 


Metodo u Uma e Meia* 1 

Outra forma de variar o estresse a que os musculos sao suhmeridos cm qiial- 
quer serie e realizar uma repeti^ao complete de um mnvimento xeguida por 
uma meia repetigao e altemando assim compleras e mcias rcpcrigacs ate tcr^ 
minar a serie. Quando fizer isso, certifique-se de que a meia repet igto seja 
bem lenra e estrita. Scgure o peso por urn rnomento no pout© extreme do 
movimemo, depois abaixe-o lenra men re, com total con t role. 


Sistema de Pelotao (21 s) 

O sistema e mais claborado do que os de uma e meia, porque voce realiza uma 
serie de meias repeti^oes na amplitude de movimento inferior, uma serie de 
mcias repeti^des na amplitude de movimento superior c depois uma serie de 
repeti^oes com pi etas. Voce pode utilizar qualquer quanridadc de repeti^oes - 
eu sempre fiz 10 - 10-10 - coil tan ro que execute o mesmu para cada uma das 
mcias leperit^oes e repeti^des eompletas. Tradicionalmente* muitos fisicultu- 
ristas tmlizam 7 repetiroes - dar o no me 21 s: 3 x 7 - O esrrcsse extra gerado 
pclo ripo dc trcinamentoi.tDcorre porque voce tern que intermmper o movi¬ 
mento hem no meio, e vsso Icirgi musculos a se exercitarem de formas com 
as qua is nao cstao acor.mnudus. 


Carga dc I rabalho Progressiva 

IMinguem con segue irao rnaximo cm toda scssao de treinamenro. Urilizando 
esse sistema de treinamento, voce planeja mi. is sessdes de tres vexes por sematla 
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por regiao corporal corn repeti^oes e series relativamente altas, mas nao utiliza 
os pesos mais pesados possfveis. Voce aumenta o peso para a segunda sessao, 
mas ainda fica abaixo da carga maxima, Para sua terceira sessao, contudo, voce 
vai muito pesado, man ten do suas repeti^oes ate 4 a 6 no maximo por serie. 
Aumentando gradualmente a carga dc cada sessao de t rein a men to durante a 
semana, voce prepara o corpo para suportar o clioque de um peso muito pesa¬ 
do. 


Treinamento Balistico 

O treinamento balistico consiste em uma tecnica em que voce impulsiona um 
peso para cinia ou explode-o (mas de maneira suave e controlada) em vcz dc 
levanta-lo em uma velocidade constante. Isso e realizado com quantidadcs dc 
peso relativamente grandes, entao o peso realmente nao sc move com tanta 
rapidez. Mas a tcntativa dc forq:ar o peso a ir mais rapido implica uma serie de 
coisas: 

1. Cria resistencia variavel. Por que? Porque voce e mais forte numa 
parte de um Icvantamento do que em outra, devido a vantagem mecanica 
musculo-articular. Quando voce e mais forte, o peso acelera um pouco mais; 
e um peso acelerado e mais pesado do que outro que nao e acelerado ou nao e 
tao acelerado. Portanto, o peso e mais pesado quando voce 6 mais forte, e nao 
tao pesado quando voce e mais fraco - isso sc chama resistencia variavel. 

2. Recruta uma quantidade maxima de fibras brancas dc potcncia dc 
com radio rapids que sao maiores (por volta de 22%) e mais fortes do que as 
fibras vermelhas de resistencia e de contracao lenta. 

3 . Cria falha constante. Os musculos sc dcscnvolvem quando sao sub- 
metidos 3 uma tarefa que esta bem alem das suas capacidades. Quando voce 
tenta acclerar urn peso, ha sempre um limite para a quantidade de acelera^ao 
que pode atingir. Os musculos nao consegucm move-lo mais rapido. Portan¬ 
to, cm vez de falhar somente no final da sua serie, voce na realidade manifesta 
um grau de falha durante cada repeti^ao da stfrie. 

O treinamento balistico devc scr realizado primordialmcntc com cxerdci- 
os que usem muitos musculos grandes - por cxcmplo, supino, pressao de 
ombro e agachamcnto. Voce devc utilizar um peso com que possa realizar 
normalmente ccrca de 10 repeti^oes. Considcrando que um peso acelerado e 
mais pesado, voce percebera que consegue realizar apenas cerca de 7 repeti^oes 
com o mesmo peso quando utiliza o metodo balistico. Alem disso, as repeti- 
<;oes balisticas requerem um tipo de tecnica ligeiramente diferentc daquele das 
repeti^oes normals de velocidade constante: 

1 . Abaixc o peso normalmente, utilizando velocidade constante. Fa<^ 
uma pausa no chao, depois impulsione o peso para cima, acelerando-o serena- 
mente ao longo de toda a amplitude de movimemo. 

2 . Continue a serie nao ate o ponto de falha absoluta, mas ate a falha de 
potcncia. Ou seja, quando voce nao consegue mais acelcrar o peso e so pode 
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levantado lenramcnte, rerminou aserie, Ao executor repeti^oes balfeticas, nao 
ha nexo em ulrrapassar esse ponto. 

3. Descanse b as came entrc as series, de I a 2 mi mi cos. As fi liras brancas 
de eontra^ao rapida demo ram niais para se recuperarern do que as Pi bras ver- 
melhas, c esse c o iipo de musculo quc voce esca objetivando com series balfo- 
tieas. 


APRENDA A UTILIZAR PRINCIPIOS DO 
TRE1NAMENTO AVAN^ADO 

Roma nao foi copstrufda em um dia s c nem o c um cxcelcjire h'sico de fisrcuU 
turismo. Criar urn corpo musculoso a Ira men te desenvolvido sign! Pica come- 
^ar utilizando os fundamentos, aprendendo as hahilidades necessarian desen- 
volvendo Port,a e condicionamemo com o tempo e entao elevaudo gradual- 
niente u mVel de inrensidade do t rein amen to, aprendendo em parte a utilizar 
os P r i Ei ci p i os d o I rei n a me n to A va n^a d o, 

Para ser eficaz, seu t rein a men to deve ser orient ado a um objetivo, e sens 
objetivos podem mudar com o passar do tempo. No in Rio, sua nieta e sim- 
plesmenie come^ar, aprender tecnicas basicas e condieionar o corpo ate o ponto 
em que river a Portia e o condicionamemo necessaries para tirar o maxima 
prove*to das suas sessSes de rreinamento. Para algumas pessoas, que estao intc- 
ressadas principal mente em rreinar visando a satidc e a aptidao gem I e que n 5 e 
sao ea paxes ms nao desejam dedicar tnais do que dttas huras para se extra ta- 
rem> isso c o maxi mo que elas trao querer alcan^ar. 

Mas para aqueles que almejam um objetivo mats alto, o dcsenvolvimento 
de urn corpo musculoso superior ou que estao rrdnando com o objetivo de 
participar de uma eompeti^ao* o proximo passu e atmientar a inrensidade, 
tamo para leva n tar pesos in a is alms como para empregar as tecnicas de inten¬ 
sidade apropi Lidas. 

Minha melhor recomenda^ao e que voce domine as t&rnicas de iiuensida- 
de lisradasadma, uma decada vez. Experiment? uma tfcnica particular, fami- 
liarize-se com da e observe como voce se sen re e como eta afeta o sen corpo. 
Quando se semir total menre confottavel utilizando cssa tecnica de intensida¬ 
de, sign em (rente e fega a mesma coisa com outn. Nem rodo fisitulrurista 
utiliza ou quer utilizar todas as tecnicas de inrensidade; mas familiar izar-se 
com etas, aprender como elas funcionam e como voce se sente ao utiliza-las 
permitira que in corpo re aquelas que mats o satisfa^am ein sens hit tiros pro- 
gramas de treinamento. 



CAPfTULO 5 


Desenvolvendo um Ffsico 
de Qualidade: O Programa 
de Treinamento Avan^ado 

O Program a de 1 rein a men to Avan 91 do £ para pessoas que querem desafi' 
ar-se mais, que nao sc con ten tarn simplesnienre cm ficar Fisicamente 
aptas, mas querem dcsenvolver um ffsico porente c impaneiue, Para esses in- 
dividuos, nao basta a pen as ganhar alguns quilos dc musculo. Em vcz disso, 
querem nao some me ganhos em for^a e massa muscular, mas tambeni eseul- 
pir o corpo - para achigir forma e divisao muscular, equtlibrar as proponjoes 
dos varies grupos musculares e criar uma excelente definite muscular. 

Mas querer atingir rudo isso nao £ o suficiente; voce tarn be m tem que 
aprender como fkzen Ningucm esperariatornar-se um cirurgiao sem aprender 
tudo sobre o corpo - como c consritufdo, como esd conecrado, quais sao as 
suas partes. Para rornar-sc um grande fisiculturista, voce deve aprender rudo 
sobre o corpo - quais suas partes c muscu]os, as di(cremes areas do corpo, 
como estao cnnectadas, c como o corpo respond? a varies program as de exer- 
efeios. Se nao souber essas coisas, nao sera capaz de dcscnvolvcr o corpo no seu 
potential maxi mo, mdependentemente da inrensidade da sua rnotiva^ao. E 
esses sao os assiuuos de que tratarei neste e em subsequentes capftulos desta 
enciclopedia. 

O ffsico do ftsiculturismo e uma combina^ao cuidadosamence equilibra- 
da de imiuos farores, incluiiido forma, propor^ao e simetria. O fisiculturismo 
foi comparado a escultura, com o fisiculturista criando c modelando um ffsico 
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da forma que o artista esoilpe uma estatua de mar more oli gran i to, Para o 
fisiculturista, o unieo material com o qua! tem que rrabalhar e o musculo. 

Os exercfcios e os prinopios de treinamento que voce aprendeu no pro¬ 
grams de treinamemu basico nao sao suficierues para dardhe o coat role total 
sob re o seu corpo que e uecessario para desenvolver urn flsico esculpidu de 
com peti 910, Voce predsa de mais e diferentes tipos de exercfcios, um conhed- 
men to de como plancjar suas sessocs de treinamento para obrer resulted os 
muiro cspccificos, e lima habilidade para gcrar intcnsidadc su fid cure para que 
seu corpo continue desenvolvendo-sc c crescendo. Voce nao pode deixar ne- 
nlium grupo muscular de fora. Devc incluir tudo - os antebra^os, os do Is 
milsculos principals da pamurrilha, a lumbar, o deltoide posterior, oscrratil c 
os intercom tats, li nao basta ter musculos grandes, For exemplo, voce precis a 
de plenitude e desenvolvimemo imenio e externo das por^oes superior, infe¬ 
rior e media do pci coral. Ha rres por^oes do deltoide a serem desen vol vidas e 
divididas. Voce precisa do t raped o, parte central das costas, grande dorsal e 
lombar cm ordem para ficar com pie to. A lent de desenvolver os quadriceps e 
os isquioribiais, tem quecriar uma linha discinta entre eles. Os biceps reque- 
rem comprimenro, espessura e alrura - nao ape n as tarn an ho, 

O desen vol vi memo nesse nivel e absolutamenre crucial quando voce fi¬ 
nal men te partidpa de uma competi^ao, mas esperar ate que esteja treinando 
para compcri^ao para comc^ar o treinamento de defini^ao e de pontos Iracos 
e muiro tarde. A bora de come^ar e quando voc£ camera o treinamento avan- 
9id o sen o, e d epo i s j in de ape r fc i 90 a r &i )id& ftrf &is sCu p rog ra rn a d c r re i n a n ten to 
ao seguir adianre para o treinament© Ctunpwrti^ao. 

Obviamenre, csrabdeccr para voce essays metas mais a Iras no treinamento 
avan^ado demandant mais tempo, cuergia, dedicate e, portanto, com pro me- 
timento. U cxigim muiro mais da mente, requerendo uma fir me determina- 
910. A deter mi na^ao nao surge de um simples ato de vontade; cla tem que 
e n vo l v e r 11111 gra u d e modva^ao rea I e p ra ze roso; voce tem que ter fontc po r 
alcannar sens objetivos; o esfonjo uecessario nao deve ser visto como um lardu, 
mas como uma oportunidade. Nao, "Droga, tenho que treinar hoje 1 ', mas, 
"All, mal posso esperar parachegar na academia e treinar . A carga de ttabalho 
adicional nao e nada se vocc for aficionado o bast ante. 

Uma fo r m a d c a i ca r 191 r ess e es t a d o d e es p i r i to c ter urn a irisHo -uma ideia 
clam na cabei^a de para onde voce esta indo e do que quer ser, Tratarei dcsse 
ass mi to ern deralhes no Capirulo 7 . Lembro-mc de quando cu era um jovem 
fisiculrurista e olhava nuiitas fotos de Reg Park fazendo grander poses, Quan¬ 
do vi sen fisico herculeo, mas a I ta mente definido - seu desen volvi men to ab¬ 
dominal, lombar e pan turn I has cm particular V. que tive a visao do que eit 
precisava para tornar-me um Mister Universo. Eu poderia fechar os ollros e 
per claramente na mente como um h'sico de com peri 910 deveria ser* e essa 
visao gtiiou-me no men treinamenro* 11 a min ha dicta, nas poses e ern rudo 
mais quo li/ m> lisiculturisin-o. 

Res u mind o* os objerivos especfficos cm cuja dire^Ui voce esiara rraba- 
Ihando nas sessoes de treinamento avan^ado sao os segtnnres: 
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1. desen volver massa extra e, eventual men re, forma muscular; 

1 . concert trar-se nao apenas na massa muscular, mas tamb£m nos dera- 
Ihes de cad a grupo muscular; 

1 criar urn Hsico com as qualidadcs ester teas de equilibria, propor^ao c 
simetria; 

4 . trabalhar na separa^ao entre os musculos e os principals grupos muscu- 
lares; 

5 , a p render a controlar rotalmenie o desen volvi men to do seu ffsico de 
forma a ser eapaz tie corrigir os desequilibrios, os pontos fracos e as 
areas problematicas. 


QUANDO PROGREDIR PARA O TREINAMENTO 
AVAN^ADO 


Uma vez que lenha ganho 7 kgou mais de massa muscular, aumentado 8 
cm nos bravos, 13 cm no peiio e nos ombros, 10 cm nas coxns e 8 cm nas 
panturrilhas, enrao esta pronto para come^ar a adicionar uma varied ad e niaior 
dc cxercidos a sun rorina c a rrelnar para desenvolver forma e tamanho, equb 
librio c massa. 

Mas nao se con segue isso cm imi sal to repent mo: voce prccisa de tempo 
para a p render cxcrcrdos novos, comc^ar a en tender com o determ in ados exer- 
efeios atetam o corpo de formas diferentes e aprender a usar esses exercldos e 
uma grande variedade de novos prindpios de treinamentu para acelerar a res- 
posta do corpo as sessoes de exerdcios, 

Oonsidcrando que voce aumenra sua carga de trabalho gradual men re, sua 
t ra n s o do t re 1 n a m e n to b as i co pa ra o ava n m o acu i \ t ece de repe n t e, A 
questao ^ que, se voce quer um corpo de comperi^ao, precisa treinar com 
intensidade, tecnica e conhecimento de competi^rao. 1; uma rarefa diifctl, mas 
pode ser um dos desafios mais recompensadores da sua vitla. 

TREINAMENTO DE SERIES ALTAS 


Alguns si stem as de treinamento afirmam que voce pode fazer grande progres- 
so tremando com apenas algumas series par regiao corporal. Na realidade, essa 
ideia nao e nova; essa era a forma que os fisiculturisias treinavam nos primor- 
dios do es porte, 

Quando Reg Park in id on o treinamento serio, muiros fisiculturistas ain- 
da miltzavam a abordagem conservadora de series baixas para treinar. “Treinar 
estritamente para potencia como um levanrador de peso", diz Reg, “deu-nos 
cerras vantage ns naquela epoca, uma base real men tc solida de musculo. Mas 
foi so depois que aprendi a realizar I 5 ou 16 series por regiao corporal que 
senti que cstava obtendo forma e defini^ao suficicnres no meu ffsico. Ten ho 
certeza de que muitos dos primeiros fisiculturistas teriam m el bo ratio muito se 
tivessem compreendidoa rtecessidade de tret na memos de series ahas da forma 
como reaiizamos hoje . 
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H verdade, mas cambem e verdade que, quanto mais avan^ado voce fica 
como fisiculturism, mais o corpo tende a resist it a desen volvi memos adido- 
nais. Isso signifies que voce tent que trabalhar mats duro para criar a intensh 
dade neccssaria nas suas sessoes de rreinamento c ter cerreza de que esta rrei- 
nando da mancira mass eficiente possfvd. Para assegurar que esse desen volvi- 
men to conrfnuo ocorra, o programs de treinamento avan^adp requer a execu- 
910 de um mitnero rclativamenre alto de series. Isso nao e arbitririo ou sim- 
plesmenre uma questao de preferenda pessoal; e planejado com prupositos 
fisioldgicos em mente: (1) recrutar e inervar todas as (ibras dispomvds para 
cada musculo, depois trabalhar o musculo ate a exaustao em qualquer cxercb 
cio; c (2) rcalizar bastante exercicios di^erentes para cada mm das partes do 
corpo, de forma que cada musculo seja trabalhado individual mente de rod os 
os angulos para criar a form a e o desen volvi memo mais comptetos posstveis — 
e para garamir que nenhum dos musculos principals do corpo escape dessa 
estimula^ao complete 

Alguns sisiemas de treinamento defendent ate 75 series por sessao de trei¬ 
namento, mas nan c isso queentcndo por series altas. No meu entendimento, 
o programs de trei namenro ideal cnvolve a realizable Je 4 series por exert ivia. 
O faro de voce conscguir realizar 4 series, descansando muiro pouco entre 
clas, prova que ainda ha fibras novas e nao-rccrutadas dispomvds apos as pri¬ 
me! ras poucas series. A segunda tarefa e absolutamente necessaria, uma vez 
que nenhum exerefeio e sufidente para desenvoiver completamente mesmo o 
musculo mais simples. Pegue, por exemplo, um miisculo relativamente pe- 
queno como o biceps: voce pode rreinar para desenvoIvor a regiao superior 
(pomo de origan), a inferior (ponto de inser^ao), a espessura do musculo, as 
regiocs interna c externa, ou para criar um pico real mente alto, Uma vez que 
comece a lidarcom os grupos imisculares tnaiores e mats complexes, o mime- 
ro de maueiras diferentes que voce pode trdna-lus e modeld-los passa a ser 
realm eiue imenso* 

Voce nao precisa ser um matemarico para perceber que um trabalho dessa 
magnitude nao pode ser rcalizado com 3 OU 5 series totals por regiao corporal. 
Os ftsicos daqudes fisiculturistas modemos que sao sediizidos a seguir uma 
teoria de treinamenro ultrapassada* disfar^ada sob o pretexro de uma nova 
abordagem dentffica para o fisicntuirismo, cerramente ficarao insuficieute- 
mentc desenvolvidos. Sao necessarios no mmtmo 4 ou 5 exerefeios para trei- 
nar cada grande regiao corporal, pelos men os 3 para as menores; e isso pode 
chegar a um total de 20 series. 

Com a combina^ao carta de exercicios, voce nao so dcsenvolve cada mus¬ 
culo individual completamente, como tnmbem dcsenvolve definite, estria- 
menros e uma separa^ao total entre um grupo muscular c outro. 


I REIN A MEN ID EM DU AS PARTES 


Uma forma de en Iren tar as demandas do trei namenro avail fado e seguir urn 
prog rn 111*1 de trei name 11 to em duas partes, que sign* Ilea simples men re dividir 
os exercu ins de cada tlia em duas sessoes tie treinamento di (cremes. 

Eu descobri so/mho o trei namenro em duas partes, estrita mente por uma 
questao de neccssidadc. ApOs um arm tie treinamento, eomecei real men re a 
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treinar para for^r o corpo ate sens ultimos I i mites, Eu querb treinar cada 
par re do corpo o mais arduamente possfvel e depois vohar na proxima vez e 
trdna-bs ainda mais duro. Certa vez, fdi a academia e rcalizei uma sessao de 
treinamento real men te explosiva para o peiro e as costas. Senti-me otiino. 
Depois passei para as pernas, mas pereebi que nao estava treinando com a 
mesma uitensidade c emusiasmo que senri durante meu treinamento para a 
parte superior do corpo. Olhando no espelbo para o meu ffsico adolescence 
em desenvolvimeiuo, tive que admirir que mill has pc mas nao estava m pro- 
gredindo tao rapidamenre quanto a parte superior do corpo. No dia seguinre, 
apos treinar ombros, biceps, triceps, antebra^ose panrurrilhas, ft z novameme 
uma avalia^ao e percebi que aqueles Ires grupos mu sen I ares tambem esravam 
urn pouco fracos. Obviamentc cles estavam ficando para eras. 

Quando eu pensava nisso, nao me pareeb que carecb de potenciaJ real 
para desenvolver aquelas areas mais fracas, portanro, tend de ser algumdjalha 
na mtnha abordagern de treinamento. Experimenter com a iiutri^ao, tendo muito 
mais cuidado com o que comb, tentando manter alto meu nfvel dc a^ucar no 
sangue; mas, embora tenha ajudado, nao foi o suficiente. 

Con forme eu analisava meu treinamento mais a fmido, ficava dbvio que 
cada uma dcssas regioes corporals vinha no final das min has sessoes de treina- 
memo, quando eu estava cansado de realizar series numerosas. Treinar peito, 
costas e pern as em um so dia era muito extgtnte, e ocorreu-me que poderia 
treinar cada parte do corpo com mais inrensidade se rreinasse peito c costas 
pela man hi e depots voltasse a card in ha, renovado e descansado, para dar as 
pernas um treinamento real men te duro. Sem saber de nenhum outro fisicul- 
turista que treinasse dessa forma, nem mmea ter ouvido falar a respeito, en- 
contrebme rcalizando treinamento em duas partes conio o umco meio possf- 
vel de treinar o corpo inteiro com o tipo de inrensidade que eu sabia que tinha 
de ser gerada para que vicsse a scr Mister Univcrso. 

O treinamento avan^ado pnde muhas vezes envolver 75 series torais — 1 5 
a 20 series para cada uma das quatro regioes do corpo, ou rrcs regioes corpo- 
rais mais treinamento para pant u ml has e abdominal Ten tar realizar rodo esse 
trabalho em uma sessao de treinamento seria suiddio, especial inert te conside- 
rando que alguns dos mesmos musculos estao envolvidos no treinamento de 
regioes corporals diferentes; e, se esses musculos fleam muito cansados e nao 
tern uma chance dc se recupcrarem, o seu treinamento pode ficar seria men re 
prejudicado, 

Uma sessao de 75 series leva aproximadamenre 3 Koras para ser conduida, 
e ninguem conseguc treinar direio por tan to tempo sem Hear sem energia. 
Muitos fisiculruristas ten ram suportar essa carga de trabalho controlando seu 
ritmo, nao treinando o mais duro possfvel nas duas primeiras boras, sabendo 
que nunca amseguirbm bze-lo se tentassem. Mas essa carencia de mtensida- 
de signilica que o corpo nao sera for^do a responder e dcsenvolver-se. Voc£ 
tem que ir are o seu Mmite se quiser resultados maxtmos. 

Com o sistema de parcel a men to cm duas scssocs, voce treina a man ha 
toda, recupera-se durante o dia e retorna a academia restabciecido c pronto 
para ir novamente ate o IS mite, Sempre prefcri umas boas 8 a 1 0 boras entre 
sessoes de treinamento para garatitir uma recupera^ao complcta, e isso ini pit- 
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ca assegurar qtie voce real me rue descan se, Se voce esteve muito ativo durante 
o dia, esse perfodo dc descanso de 10 Koras nao sera suficiente. 

Obviauiente, program a r uina segunda sessao de treinamento a tardinha 
otj uo anoitecer cria ainda uutra demanda no seu tempo, e voce rera qtie fazer 
outros ajustes na sua agenda. Uma vantagem a mais dcsse sistema e que voce 
queima muitas ailorias adidonais durante as suas duas sessocs* o que sign idea 
que nao predsa sujdtar-sc a uma dicta rao cxigente quanto teria se treinasse 
somentc uma vez pot dia. 

Programa de Treinamento Avan^ado 

PR OGRA MAAVAN^A DO PE DOIS NIVE IS_ 

Da mesma forma que no programa de treinamento hasieo, crici do is nfveis dc 
rreinamenro avangado para prover uni incio dispo nfvel de aumentar a carga 
de trabalKo e gerar major intensidade de forma progressiva. 

Panto o mVcl I como o nfvel II Jiesse programa requerem que voce treine 
cad a regiao corporal tres vez.es por semana, O nfvel II, comudo, e um progra- 
ma mais exigence, inclumdo varias superseries e uma quamidade deexerefeios 
extras. 

Co niece seu treinamento com o nfvel 1 e aproveite o tempo para aprender 
bem cada novo exerefeio (ou duas vezes se precisar de tempo de recuperagao 
extra)* Uma vez que esteja trabalhaiido nesse nfvel por 6 se than as ou mais e 
sem i r q ue as suas capaci dades de cu ndicio na men to e rec ti pe ragao perm iti rao 
que voce traballie ainda mais duro, va cm f rente e co niece a ad i cion a r exeref- 
cios no vos a sua rotina ate que ten ha feito a transtgao total para o nfvel 11. Um 
ultimo lembrere: se esriver dolorido dc uma sessao de exerctcios anterior, tire 
mais um dia dc descanso. Traballie ate a carga de trabalho s tiger i da. 


nivisAo r>o trrinamrnto avanc;ado 

SRSSAO 

N° 1 

SEC 

SRSSAO 

N" 2 

TER 

SRSSAO 

N" l 

QUA 

SRSSAO 

N' f 2 

QUI 

SRSSAO 

N" 1 

SRX 

SRSSAO 

N "2 

SAB 



MANHA 



Pciro 

Omhms 

Pci to 

Ombms 

Pei to 

Ombrox 

Costas 

13 rug* is, 

Gomus 

Bragos 

CosUis 

Biagos 


Antebrngos 


Aiitcbragns 


Amcbragos 


Pam uni Ilia,' 


Panturn Hut 

s 

Pamurrilhas 



tardinha 



(*ox;is 


Cox SIN 


(Znx.iv 


Paniurrillias 

Pantum II mn 

Pamunillias 


Abdnrniiiiiis im,W os diis 



Programa de Exercicios de Nivel I 

SESSAO DE TREINAMENTO N t 
Segundas/Quarfas/Sextas-Feiras 

PEITO 


Supino com barra 

4 series; 1 serie de 15 reps, de aquecinicmo; 
series de 10 , 8 , 6 * 4 reps, - 
carga regressiva nas duas ultimas scries 

Supmo indmado corn barra 

4 series: mesma formula do supino 

A cada ires sessoes de cxerdcios, substiuia 
pressoes com bait ere e pres sues iuclinadas com 
halt ere por exercicios aim bar r as. 

Crucifixo com baJ teres 

3 series de 1 0 t 8 , 6 reps. 

Mergulho nas 
barms pa rale las 

3 series de 15, 10 , 8 reps. 

Pullovers 

3 series de 15 reps, cad a 

Costas 

Plcxao dc bravos na barra fixa 

4 series: 10 reps, no mfnimo cm cad a serie 

Use urn ha here amarrado a cm turn para maior 
res is tcuc m fa 91 flexoes de costas ein 11111 a 
sessao, e de frenre na prdxima. 

Flexoes de bravos na barra tixa 
com pegada tec had a 

4 series de 10 reps, cada 

Remad a na barra cm "T” 

4 series de 15 , 12 , 8 , 6 reps, 

Remad a eurvada com barra 

4 series de H a 12 reps. 

COXAS 

Agachamemo 

5 series de 20 reps, de aquecimenro; 1 0, 8 , 6 , 4 
reps, 

Agachamemo frontal (com a 
barra na freme do pesco^o) 

4 series de 10 , 8 . 8 , 6 reps. 

Agadiamcnto no a pare! ho 

3 scries de \ 0 reps, cada 

Flexao de joelho 

4 series de 20 , 10 , 8 , 6 reps. 

Flexao de joelho, de pe 

4 scries de 10 reps, cada 

Levan rafflemo rerra com as 
pernas esrendidas 

3 series de 10 reps, cada 

PANTimRlLHAS 

Flexao plantar Donkey 
o colega nas cos las 

4 series de 1 0 reps, cada 

Flexao plantar, de pe 

4 series de 15, 10, 8 , 8 reps. 

ArDOMINAIS 

Abdominal parcial 

3 series de 25 reps. 

Rota^ao, ciirvado 

100 reps, dc cada Udo 

Abdominal parcial no aparclho 

3 series de 25 reps. 

Abdominal parcial 

50 reps. 
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SES5AO [>E I REIN AMEN It) N v 2 


Terras/Quin tas/Sabados 
Ombros 


Dcsenvolvimemo com barn 

5 series de 15 reps, de aquecimemt 

part r;us do pesco^o 

reps. 

Eleva^ui lateral 

4 series de 8 reps. eada 

FJcva^iiii lateral com luheres* 
inclinadu 

4 series de 8 reps, eada 

ElcVa^au lateral coni 
bakeres 

3 series de 10 reps, cad a 

Braqos 

Rosea com barra, dc pc 

5 series de 15, 10, 8 t 6, 4 reps. 

Rosea com hal teres, cm banco 

4 series de 8 reps, uida 

mcliuadn 

Roscas concern rad.1 

3 Series de 8 reps, eada 

Rosea triceps, del tado 

4 series dc 15*10, 8, 6 reps. 

R< isea t j iceps a mi ea bo 

3 series de H reps, cad a 

Rosea triceps 
unilateral 

3 series de 10 reps, eada 

An rrDRACOs 

Rosea dc punho com barra 

4 series de H) reps, cad a 

Rosea de punho invert id a 

3 scries de 10 reps, eada 

Panturrjlmas 

riexio plantar, sentado 

4 scries de 10 reps, cad a 

Abdominais 

Abdominal partial invert kin 

4 series de 25 reps. 

Rota^ao, sent ado 

100 reps, dc eada lado 

Abdominal cm urn banco vertical 

4 series de 25 reps. 
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Programs de Exercicios de Nivel II 

SESSAO DE TRE:iNAMENTO N" 1 


Segundas/Quartas/Sextas-Feiras 

Andominais Connect a sessao com 5 mi mu os de Cadviras Rom anas 
Pefto e Costas 


Supersede; Sup l no 

Flexao de bravos na harra 
com pegada a be r to 
(para as costas) 

Supersede: Sup* no indinado com 

ha 1 teres 

Flexao de bravos na harra 
com pegada fee had a 
Crudfixo com ledteres 
Mergulho nas hurras pa raid as 
Remada na harra cm “T M 
Remada eurvada 

Supersede: Remada com cahn, sentado 

/ y ulhwe r co m b ra^< is 
es ten didos 

COXAS 

Agachamcntn 

Agachaniento frnmat (com a harra 
na Frente do pesco^o) 

Supersede: Aguchameimi no apajelho 

Flexao do joelho, dciudo 

Superser i e: Flexao do joelho.de pe 

Levan rail ten to terra com 
as pern as estendidas 

Panturruhas 

Flexao plantar Donkey 
Flexao plantar, de pe 
Flexao plantar, semado 

Abdominais 

Abdominal parcial inverrido, cm suspensao 
FJevacao das coxas ate o pci to, senrudo 
Roia^ao. curvado 


1 series de 1 5 reps, de aquccimento; 
5 series de 10, 8, 8, 6, 4 reps. 


5 series dc 10 tups, 

4 scries de 10, 8, 8, 6 reps. 

4 series de 10 reps, 

4 series de 10, 8* 8 T 6 reps. 

4 series de 1 5, 10, 8. 8 reps. 
4 series de 15, 10, 8. 8 reps, 
4 series dc 10 reps, 

4 series de 10 reps, 

4 series de 1 5 reps. 


6 series de 15, 10, 8, 8 t ft, 4 reps, 

4 series de 10, 8, 8, ft reps. 

1 serie dc 15 reps, de aqueeimento; 
4 series dc 10, 8, 8, 8 reps. 

1 serie de 1 5 reps, de aqueciinenm; 
4 series dc It), 8, 8* 8 reps. 

4 series de 10 reps. 

4 scries dc 11) reps, 


4 series de 10 reps. 
4 scries de 10 reps. 
4 scries dc 10 reps. 


4 series dc 25 reps, 

4 series dc 25 reps, 

100 reps, de cad a Larin 
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sessAo de treinamento N*' 2 

Ter^as/Quintas/Sibados 

Ardominais Comcce a scssao com 5 minutes de Cadeiras Romanas 


Ombros 

Supersede: Desen volvi memo com barra 


por tras do pcsco^o 

1 series dc 15 reps, de aquecinientu; 

1) esc n vol vi rn e n t o com ba r ra 

A series de 1 0, 8, 8, U reps. 

Eleva^ao lateral com ha!teres 

4 series de 8 reps. 

Supersede; I }escnvol vimenr c> 

no aparelho 

4 series de 8 reps. 

EJcva$5o lateral, 

4 series de 8 reps. 

curvado 

Superstate; Remada aha 

4 series de 10 reps. 

Idcva^ao lateral com cabo. 
uni lateral, sen rad o 

A series dc 10 reps, cada 

Bravos 

Supersede: Rosea com burra, dc pc 

A series de 15, 10, 6, 4 reps. 

Rosea triceps, deirado 

A series de 1 5, 10, 6, 4 reps. 

Supersede: Rosea alternada com 

ha l tercs 

4 series de 8 reps. 

Rosea t deeps com 
caho 

4 series de 8 reps. 

S u perser i c: Rosea co ncei 11 rad a 

4 series de 8 reps. 

Rosea triceps 
unilateral 

4 series de 12 reps. 

Mcrgulhu 

4 series de 1 5 reps. 

AlMTEBRA£OS 

Trisscrie: Rosea de pun ho 

4 series de 1 0 reps. 

Rosea invert ids 

4 series de 10 reps. 

Rosea de pttnbo unilateral 

4 series dc 10 reps. 

Panturrjuias 

Rcxao plantar, de p6 

4 series de 1 5 f 10, 8, 8 reps. 

Flexao plantar no aparelho dc 
pressao dc pern as 

4 series dc 10 reps. 

Abdominais 

Abdominal ein urn banco vertical 

4 series de 25 reps. 

Rota^ao, sentado 

1 lit) reps, de cada lado 

Abdominal parcial com cabo 

4 series de 25 reps. 

Hipcrextcnsao (lornbar) 

3 series de 1 0 reps. 


1NDO ATE O LI MITE _ 

No treinamento bisieo, felamos da necessidade de ocasio nalmen re rermos “dias 
pesados TT - tentando ir ao nosso mdximo em certos levanramentos. Os dias pesa- 
dos sao ainda mais importantes quando voce chega ao treinamento avan^ado. 

Recomendo que, de vez cm quando, voce csque^a sen program a regular e 
realize uni a sessao intcira consist in do so men re dc otercfcios de porcncia ou 
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apenas de rreinamento balfstico pcsado. Lcmbrc-se de que nenhuma quantb 
dadc dc refinamento, equilibria c propor^ao patcce exarumentc uerra sc nao 
coexistir com o ttpo dc cstrutura muscular dura c densa rend tan re dc desafiar 
ocas ionat men te o corpo are o maxi mo com pesos pesados. 


VARIANDO SEU PROG RAMA 


O treinamento avan^ndo requer que voce made seu programa dc exerdeios a 
cada 3 a 6 meses, abandonando ccrtos cxerefdos cm favor de oLitres- Isso c 
ncccssario para (1) possibilitar a varlcdadc dc movimentos para desert volver 
cada area de cada musculo e grupo muscular; (2) format o corpo a movi memos 
novos e inesperados para ajudar a estimuld-So a urn crescimcnro adicional; e 
(3) ajudar a evitar que voce fique entediado. 

Excrcicios que parecem muito semelhantes podem rcr efeitos muiro dde¬ 
fences. Por cxemplo, sc voce esia acosrumado a pressionar lima barra acima da 
cabe^a, a sensa^ao de real i/a r o exerefeto com ha! teres sera total men te difcrerv 
te, cm bora a mhos sejant para o deltdide anterior. Ter que cquilibrar e coordc- 
nar dots pesos cm vez tie uni submeteos imisculos a demaudas muito diferen¬ 
tes, Por tamo, apds dois meses de nm exerefeio como pressao da barra por tras 
do pesco^o, e muito setisato trocar urn pouco para pressao dc habere. 

Alguiis exerclcios basicos sao tao fundamentals que tern que ser inckifdos 
cm qualquer programa deexerefeios cotnpleto. Contudo, explorar lima vane- 
dadc com pi eta de diferentes excrcicios como essa da-lhc Lima idcia muito rnclhor 
tie, por excmplu, qua is excrcicios fund on am m cl liar para voce c qua is real- 
mcrue nao Ihe sarishazem. [sso Icvnra, eventual men te, a uma com precnsao 
muito melhor do seu propria corpo c dc como obrer os mclhorcs result ados. 

Lhn exempt# de s ess do de exervkios altemada 

AmiorvuNAis Co niece a sessao com 3 mimilusde Cade inis Rom, mas 
Pino i. Cos ias 


Supersede: 

Supino no aparelhn 

3 series de ! 2, tt), 8, 8, H reps. 


Puxada pur iras cum 



pegada .iberia 

3 series de ! 2* It), 8 V 8, 8 reps. 

Supersede: 

Suptno iudinado 



no apardbo 

4 series de 12, It), 8, 8 reps. 


Puxnda pur inis cum 



pegada fed i ad a 

4 series de 12, 11), 8, 8 reps. 

Cnicilixo com Inheres 

A series de 8 reps. 

Suptun dcclimido com Inheres 

4 series de 12, 10, 8, 8 reps. 

Re run da t urvada 

4 series de 8 reps. 

Remada m dial rial cum bah e res 

A series dc It) reps, cada bra^o 

Supersede: 

Remada unit tabu, sent ado 

4 series de 10 reps* 


1*fit/open no apanlho 

4 series de 10 reps. 

Cows 



Agadiamemn 


fv SCI ICS de 13, |0, 8 , H t h, A reps. 

Agacl lament u 

hunt ul no a pa id ho 

4 series de 8 I'eps, 
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Supersede: Prcssao de perrias na vertical 4 series de 8 reps. 

Flcxao dc joclho, deitado 4 series de IU reps.. 

Supersede: Flcxao de jodho* dc pc 4 scries de 10 reps, 

Flcxao e exrensao da coliina 
com harm 4 scries du 10 reps. 

Pantukrllhas 

Flcxao plantar Donkey; flcxao plantar, dc pt5; flcxao plantar, scmado-como na 
scssao dc c xe re fc i t >s regi j l a r. 

Abdominals 


Abdominal partial 

30 reps. 

Elcva^ao das cox as ate o pci to, sent ado 

30 reps. 

Abdominal invert ido, cm suspension 

30 reps. 

Rma^ao, sen (ado 

30 reps, de cad a lado 

Cumra^ao do abdome 

5 ininutos 

OMBROS 

Su perse ri c- Dose n vo 1 vi mem n 

5 series de 10, 8, 8, K, 6 reps 

corn halrcrcs 

Bcva^ao lateral com cabn 
cru/ado, unilateral 

3 series de 10 reps, cad a bra^o 

Supersede; Deva^ao frontal oom 

ha 1 teres 

4 scries de 8 reps. 

Elcva^ao lateral com eabn, 
curvado 

4 senes de 8 reps. 

Supersdrie: Remada aha com 

pegada aherra 

A scries de 8 reps, (eada lado) 

Eleva^ao lateral, deitado 
dc lado 

4 series de 10 reps, (cada lado) 

Bravos 

Supcrsefic: Rosea com bahercs* de pc 

3 series de 8 reps. 

Rosea com halrcrcs, 
deitado 

5 series de 10 reps. 

Supersede: Rosea com halt ores cm 

4 series de 8 reps. 

banco ih cl in ado 

Rosea triceps com 
barra, de pc 

4 series de 1 ft reps. 

Trisscric; Rosea Scon 

4 series de 8 reps. 

Mergulho 

4 series de 10 reps. 

Rosea invert! da unilateral 
com cabo 

5 series de 10 reps, cida bra^o 

Extensao do co to vein com hal teres, 
it tel in ado 

5 series de 12 reps. 

ANTEiiRAf;OS 

Tiissdrie: Rosea invert id a 

no banco Scot! 

4 series de 8 reps. 

Rosea de putt ho por trds 
das costas 

4 series de 10 reps. 

Rosea de punho 
unilateral 

4 series de 10 reps* 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Uma vcz quc voce ten ha desen volvido a massa necessaxia, devc eutao come^ar 
a concentrar-se na qualidade. Para ran to, prccisn csrudar sen cotpo no espelho 
ou em lotograftas c tentar deseobrir sens pontos fra cos (embora se us amigos 
da academia provavelmcme fiquem fclizcs em I he dizer exatamente quais sao). 
Para mim, meus pontos fracos iniciais eram as coxas e as panturrilhas, entao 
ajustei men trdnamemo para enfatizar rnais as pemas, para desenvoivedas e 
melhorar a parte inferior do corpo em propor^ao a superior. 

Urn a no depots, quando eu esrava pronto para competir no Mister Puro- 
pa e no Mister Universe da NABBA, minhas coxas e pamurrilhas ha via m 
melhorado - nao estavam perfcicas, mascertamcnre estavam muito mclhores. 
Entao, a critioa foi de que minha divisao e deftni^ao muscular nao eram tao 
boas quanto poderiam, l ive, porta nto, quc adicionar mais exerefeios a minha 
rotina. Pur exernplo, comecei a realizar bastante deva^ao lateral de frente para 
separar os mifoculos peitorais dos deltoides, e bastante pullover para separar o 
serratil do grande dorsal. 

Mas mesmo assim nao era o suficientc. As pessoas diziam-mc, “O meio 
das suas costas nao c ralhado o bastante’, cntao comecci a realrzar mais rema- 
da curvada c com cabo. “Scus biceps nao sao tao buns quanto os quadriceps", 
“Voce poderia desen velvet mais o dehoide posterior", e assim por diante - e 
cad a vez, quando percebra onde eu necessitava melhorar, mudava men pro- 
grama para tentar superar a deficienda* 

Muitos fisieulturistas rreiiiam para melhorar sens pontos fortes cm detri¬ 
ment o dos pontos fracos. Um fisiculrurista quc e fame so por seu tremendo 
desen vol vi mento dos bravos e igualmente conhccido pci a carencia de desen- 
volvimento das pern as vai a academia dia apos dia e treina bravos! Repet i- 
^ocs in term ilia vcis dc trabalho de biceps e triceps, scric a pels serie; mesmo 
assim, qualquer urn quc o olhc podc dizer quc ele nao deveria realizar nada 
aleni de t rein amen co basic o dc manuten^ao nos bravos para no a no seguime, 
enquanto born beia edetona as coxas e as panrurrilhas para dcsenvalve-las an 
nfvel de com peti <p o. M as eIe parece nao ter aq uele "se11 so de pc rte i<jao", e c 
diividbso quc algum dia aprenda a cquilibrar sen ffsico, 

Muitos fisicLilruristas nao comc^am com urn sen so dc perfei^ao, Juas o 
adquirem mais tardc\ Na verdade, e possivel chegar muito longe na com peri- 
^ao - veneer o Mister Universe*, por exernplo com Lima fraqueza evidente no 
ffsico. Mas muito frequentemente tiiti vencedor do Mister Universo passara 
diretameme do cam pet ma to arnador para uma com pet ii.au professional c aca- 
bani fieando muito doenteou ate morrendo no final! 

Subindo de um nfvel decompeti^io para outro - dc campconatos estadu- 
ais ao Cam peon a to National, dos Nacionais para o Universe), do fisiculturis- 
mn arnador para os profissionais ate o Mister Olfmpia — voce pereebera quc os 
pon i os fracos no seu hsico to mam se cada vc/ i rials prejudidaiv I K fiskulm 
rista.s muitas vezes sen tern-sc incapazes de razor o esfor^o necessario para se 
corrigireni porqiic isso signihea, dc cerra forma, eomc^ar dc novo. Apos anos 
de compelu,6e\ bem-MiLcdulas, vote tent que admiiirquc poxsui uma fraque 
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za que pode Icvar uni ou dots arms para ser rota] men te corrigida. T o mar a 
dec isao de superar am ponto Fraco, ama vcz que voceesteja avail c^ado na car- 
reira de fisiculturismo, pode exigir muita coragem moral. 

Qua ado vim para os Esrados Unidos, fui eruicado por mcu iraco desem 
volvtmenio das pan turn! has* entao cortei min has cal^as na altura dos joelhos 
para gar amir que as panturrilhas fieassem visivcis o tempo rodo. Isso nao so 
fazia-me lembrar de rremadas mais arduamente eomo tambem permitia que 
codos vissem eomo das estavani - o que me motivou duplameme a trei mi-las 
ainda mais duro, 

Para citar outre exemplo, meu bra^o esquerdo cos tarn a va ser ligdfamente 
men or do que o dircito. Pcrccbi que sempre que me pediam para mostrar o 
biceps, eu au to matica mente fiexionava o bra^o dircito. Entao fiz um csfor^o 
consciente para flexionar o bra^o esquerdo tan to ou mais do que o dircito para 
trabalhar nesse pronto baco em vez dc simplcsmente ignora-fo, c eventual- 
mente tuc capaz de deixar o bleeps esquerdo igual ao direiro. 

Na realidade, esse progresso de t rein a men to, essa buses da perfei^ao, n mi¬ 
ca acaba, porque nao existe um corpo perfcito, c voce sempre pode mdhorar 
seu fisico. Todo ano, enquanto voce t rein a e compete, aprende mais sob re o 
seu corpo e os ripos de programas de diets e cxerddos que Ibc benefidanr 
mais. Voce mmea para real men re de real tzar os fundamentos, apenas adiciona 
novas Formas de fazer as coisas. 

TREINANDO AREAS FRACAS 

O fisiculturismo £ tanto uma artecoino uma ciencia* entao voce nao pode ser 
sempre governado por urn pro gram a rig i do e imtitavel. A parrir do primeiro 
dia que voce entra em uma academia, pode Rear evidence que uni a parte ou 
outra do seu corpo e inuito mais fraca do que todo o rcsto. Um metodo basico 
de corrigtr esses desequilfbrios e utiihar o prinefpio de prioridade - rrabalhe 
primeiro suas areas Fracas, quando voce esni renovado e capaz de gerar a maior 
quantidade de intensidade. Ou organize sua programa^ao parcelada em duas 
partes de forma que, em uma das sessoes, voce treine so mente a regiao corpo¬ 
ral fraca. 

Outra solu^ao e aumentar o numero dc series que voce realiza para as 
areas mais fracas de 5 para 7 series. Continue Fazendo isso pelo tempo que for 
necessario arc que veja uma melhora, e depois voire para uma rotina mais 
equilibrada. Esse e um bom m omen to para urilizar o si sterna alternado. A 
cad a tres ou quatro series, acrescentc uma sc ric de um excrc/cio para a area 
iraca alem das series nor mais que voce realiza para css a regiao corporal-. 

Havera mementos, tambem, env que uma regiao corporal heard para trds 
porque voce a esta supertreinando r trabalhando-a denials, tantas vezes e tau 
inrensamente que cla nunca tent uma chance dedescansar, recti perar-se e de- 
sen vo I ver-se, A resposra para esse problema e simples mente dar aos nnisculos 
envolvidos uma chance de descansarem e se recuperarem, e entao ajustar sua 
programa^o de tremamento de modo a nao superrreinar novamente a tries- 
ma regiao corporal Lembre-se: esforgo demais pode ser tao ruim quanto es- 
for<;o de menos quando o assume e treinamento de fisiculturismo. 
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Mas coino diferenciar o desenvolinmento Unto resultants da insufideilcia 
de treinaniento da fait a de dcsenvohnmcntoi De certu niodo, isso e algo que 
voce necessita aprender a diferenciar mstintivamente, a medida que adqiiirc 
rnais expei iencia, mas ha uma boa regra basica: 

l * A soluyio para o estmiulo baixo e, com niuito mais frcquencia, apren¬ 
der a treinar maisduro, mats intensamenre, utilizando tecnicas de mtcnsidade 
adicionais, do que aumentar series ate uni alto grau. 

2. Supertreinamento e quase sempre o resulted© de treinar corn series 
cm excesso, nuuto frequcnteniente, com rmrito pouco tempo de descanso para 
uma regiao corporal entre as sessoes de treinaniento. (Um sinal de possfvd 
supertreinamento 6 a falta de bombeamento durante suas sessoes.) Lembre-se: 
uma das razoes por haver rant os hsiculturistas bo ns hoje em dia c que eles 
aprenderam a treinar intemamente em explores curias e depots dar bast ante 
tempo aos nnisculos para descansarcm e se recuperarem entre as scssoes. le- 
nha sempre em menteque o treinaniento estimula o desen volvi men to, mas o 
desenvolvimento verdadeiro ocorre enquanto voce esta descansando. 

Obviamenre, as vez.es sua fraqueza esta apenas em uma parte dc uma re¬ 
giao corporal - seus biceps pudeni ter um pico elevado, mas uma largura 
insuficicnte; o grande dorsal pode ser basrantc amplo e saliente, mas voce 
pode careccr dc dcusidade e mass a na parte central das costas. A rcsposta e 
cscolher os exercfcios particulares que rrahalham cssa area especifica e ajustar 
seu programa de treinamenro para dar prioridade especial a esses exercfcios. 

Na sc^ao de exercfcios {comc^ando na p. 247), voce encorurani uma ana¬ 
lyse complcta de cad a regiao corporal feu a para ajudado a tdenrificar seus po ti¬ 
ros (races, be in como i ns t rupees como qua is exercfcios ou tee ideas de irema- 
memo cspccfficas voce pode utili/ar para corrigir quaisquer fraquezas. 
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Programa de Treinamento 
para Competi^ao 

A tualmenre, um cnorme niimero dc fisiculturistas trcina duas ou trcs 
horas por dia e dedica-se a dcsenvolvcr um fisico maior e melhor. Em- 
bora a penas uma pcquena porcentagem desses fisiculturistas obviamente mo- 
tivados prossiga e de o proximo passo - o treinamento para com pet *1910. 

A barreira que tern de ser superada para que se trabalhe em dire^ao a 
com pet i^ao e mais mental do que fisica: voce tern que colocar na cabe^a que o 
que voce rcalmentc quer c unir-sc ao nlvcl dos fisiculturistas compctidores, 
competindo com fisiculturistas que vocc provavelmentc admirou no passado 
e cujas imagens ajudaram a inspira-lo e motiva-lo a continuar treinando. 


DESENVOLVENDO UM FISICO DE COMPETigAO 

Competi^ao e um negocio completamente diferente. Voce de repente fica pre- 
ocupado com coisas como tom da pele. apresenta^ao, rotinas de pose e, acima 
de tudo, aprender a lidar com um tipo de pressao que simplesmente nao existe 
na academia e contra a qual voce talvez nao tenha desenvolvido ncnhuma 
defesa. 

Fisicarnente, voce nao esta apenas ten tan do desenvolver um fisico rnassu- 
do, equilibrado e definido. Agora deve tentar alcan^ar a perfei9ao total, cada 
musculo e grupo muscular esculpido e talhado ate sua forma final, e uma 
porcentagem de gordura tao baixa que cada estriamenro e separa^ao muscular 
mostram-se claramentc. No treinamento avan^ado, falamos sobrc desenvol¬ 
ver cada parte de cada regiao corporal. Quando sc chega ao treinamento para 
com pet 1910, isso se torna ainda mais complexo, e voce necessita considcrar 
detalhes como esres: 



Peito - peitorais superior, inferior e medio; a separa^ao entre os peitorais 
superior e inferior; o peitoral interno ao longo do esterno; o peiroral externo 
ondc sc inserc sob o dcltoidc; estriamenros do peito; separa^ao entre os pcito- 
rais e o deltoidc anterior; defini^ao do scrratil. 

Costas largura e espessura do grande dorsal; comprimento do grande 
dorsal ondc sc inscre acima da cintura; deftni^an e musculosidade do roinboi- 
de c da parte central das costas; ererorcs da espinha da lombar; definite do 
intercostal. 

Ombros desenv^IvimeTito e separa^ao das tres porgoes do deltoidc: ante¬ 
rior, lateral e posterior* oiassa e espessura dos musculos do trapezio; separa^ao 
do trapezio das costas e do delt6idc posterior. 

Biceps - biceps superior e inferior, largura, comprimento e altura. 

Triceps - desenvolvimento das tres por^oes dos triceps, espessura e largu¬ 
ra. 

Antebragos - desenvolvimento dos extensores e contrateis; desenvolvimento 
do braquial no cotovelo. 

Cintura desenvolvimento e defmi^ao dos abdominals superiores c infc- 
riores; desenvolvimento do obliquo externo e separa^ao entre abdominais e 
oblfquos. 

Quadriceps - massa e separa^ao das quatro por^oes do quadriceps; curva 
externa; inser^ao inferior nos joelhos; desenvolvimento dos adutores no lado 
interno da coxa. 

Isquiotibiais - desenvolvimento das duas por^ocs do biceps da perna; sc- 
para^ao entre os isquiotibiais e o quadriceps; desenvolvimento e estriamentos 
dos gl lit cos e separa^ao entre isquiotibiais c gluteos. 

Panturrilhas desenvolvimento do musculo soleo de sustenta^ao e do 
musculo gastrocnemio situado cm curia; tamanho, largura e altura das pan¬ 
turrilhas. 

Pense no que precisa de modo que voce seja a pessoa com todo esse desen¬ 
volvimento e que seus competidores tentem acorn pa nhar vote. Isso cnvolve 
aprendcr quais cxercicios trabalham cada uma dessas areas c incorpora-los as 
suas sessoes de treinamento, calculando quais Angulos voce precisa para rrei- 
nar cada musculo e quais tecnicas de intensidade sao necessarias para obter o 
desenvolvimento seguinte. Obviamente, a tiledida que voce continua e pro¬ 
gride, inclui mais exerctcios c, conseqiientemente, mais series totais; e isso 
requer altos niveis de condicionamcnto e resistcncia. 

Voce pode estar be in avan^ado no seu treinamento e nao ter uma compre- 
ensao total do que necessita para criar mn ffsico completo. I .u estava conquis- 
rando o tftulo de Mister Uni verso da NABBA, na lairopa, c nao me dava 
coma de que prccisava desenvolvimento adicional das panturrilhas; nao sabia 
que elas deveriam ter o mesmo tamanho dos bravos. Quando vim para a 
America, pessoas como Joe Weider disseram-me. “Sua cintura deveria ser me- 
nor. Vote precisa de mais serr.itil. Suas panturrilhas devem set matures. Vote 
precisa trabalhar no desenvolvimento de mais musculosidade e dcfmi^ao . 
Isso foi quando comecei o treinamento serio de defmi<;ao e pontos fracos, mas 
sc nvesse tompivendido isso mais cedo. nao ict ia desperdii,ado todnesve tern 
[hi item perdido para ( het Norton c frank /.me e, quem sabe, poih ria nao ter 
perdido para Sergio Oliva. 
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O treinamento para competiqao envoi ve mais series, mais repeii^oes, um 
aumento geral em volume de t rein amen to - tanto ero termos de o que wee 
faz dentro da academia com pesos como do treinamento aerdbico adictonal 
fora da academia, que ajuda a complementar sen programs geral Isso tudo e 
realizado enquanro voce csta reduzindo seu con so mo de alimentos ao mfnimo 
a fim de dim mar o mdximo possivd de gordura corporal, Consequememen- 
te, e quase impossivd obrer muitos ganhos em massa e for9i nesse tipo de 
programa, que e plane jado para o aperfet^aamema do fisico, nao para desen- 
volver tamanho e f’or^a fundamentals. 

O treinaniento para competi^ao, junramente com diet a rfgida, pode mui¬ 
ta s vezes resultar na perda de massa ganha com esfor^o se voce nao for cuida- 
doso. E mutto provivd que muitos dos campeoes de elite tenham na realidadc 
diiTiinufdo o ritmo do seu progresso nos ulrimos anos simplesmcmc por causa 
das oportunidades que o aumento na popularidadc do fisiculturismo dcu- 
Ihes. Eles participam de tantas compcti^oes, exibigoes e semi nanus que des- 
pendem a maior parte do sen tempo em, ou proximo a forma de eompeti^ao. 
Mas, em conduces idcais, o treinamento para competi^ao deve ser um pro- 
grama concentrado que voce use por um perfodo curto a fim de preparar-se 
para Lima comperi^ao especifica, e nao um programs em que permanent por 
grandes periodos ou rente realizar com muita frequencia. Na dpoca em que os 
fisiculturisras partiapavam de a penas poucas competi^ocs por a no - que ten- 
diam a ser agrupadas em um certo periodo do ano havia tempo de sobra 
para treinamento fora de esta^ao para adquirir niais massa e desenvolvi memo, 
Entao um fisiculrurista despend ia a major parte do ano realizando bastante 
treinamento de potencia c comendo somente o necessario, depois engfenava 
para um modo de treinamento para compel it;ao a fim de atingir a qualidade e 
o a per fei^oam en to necessarios para Rear competitivo no palco. 

Mas os fisiculturisras amadores c os profissionais de ponta da atualidadc 
tiveram de alterar drasticamente sens metodos de treinamento, escolhendo 
cuidadosamentesuas competi^oese tentando nunca Rear muito fora de forma 
entre os event os. Eu, natural men te, sempre acreditei em escolher determina- 
das competiroes em vez de participar de tudo que aparecesse, mas muitos 
fisicuituristas profissionais fleam exaustos participando de um grande premio 
atrds do outro. Essa csrrategia tern seu pre^o, jd que permaneccr em forma por 
muiro tempo rcsulta em voce nao ser capaz de Rear em superforma de jcito 
algum e no seu efeito debilitante gerat sobre sua massa muscular e fon^a. Ao 
contrary dessa abordagem, reconiendo competir somente em evenros que 
sejam real men te importantes para sua carreira individual de competi^ao. £ 
mellior competir apenas uma vez por ano e veneer do que competir coin muita 
IVeqiiencia e nao se sair tao bem. Alem disso, com um numero tao grande de 
competi^oes sendo promovidas, decidir onde e quando competir e mais dificil 
do que cosrumava ser 

Mas sc voce e um principiante ou intermediary adiantado em com pet i- 
^oes de fisiculturismo, provavclmcntc nao enfrentara esse tipo dc problema 
ate mais tarde em sua carreira. Por agora, e im por tame simplesmente perceber 
o que o treinamento de com petite laz e nao faz: ele nao desen volve massa, 
nao foi plane]ado para tornd-lo maior ou mais forte e, na realidadc, pode as 
vezes tazer o contrdrio; mas o que ele realmente faz d salienrar a qualidade no 
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desen voivi men to que voce criou, diminar o que nao e essential e revelar o 
esplendor de diamante de cuda feceta da sua musetilatura. 


O MEDO DA PEQUENEZ 

Uni bloqndo psioologico que rrmitos fisictihuristas enfrentam quando em- 
preendem o treinamento para compel i^ao tem a ver com sua pereep^ao do sen 
tamanho ffs ico, Sejntn qua is forem os ourros motives que eles possani ter para 
ehegar ao treinamento cm primeiro hi gar, parte dele e sempre o desejo de ficnr 
grande e forte, Assim, qualquer coisa que os fa^a sentir menores torna-sc Lima 
amea^a* E per isso que mtiitos fisiculrurisras fleam basranre ansiosos pdos 
efeitos do treinamento para competfoao. 

O f fsico de coin peti 910 deve ter o maxi mo pnssivei de massa magra pura, 
com qualquer exccsso dc gordura corporal climinado, Como di 7 . o ditado, 
"Nao se pode flexionar go rdura\ Mas a gordura no seu corpu faz voc£ se 
sen tir major do que real men te e, e essa sensa^o de ser maior e psicologica- 
merue prazerosa para a maioria dos fisiculturistas. 

Umn pessoa que pesa 109 kg coni 1 6% de gordura corporal seria rnagra 
para urn homem medio, mas nao para urn fisiculturista com peridot. Quando 
ele com091 a treinar c fozer dicta para a competfoao, altera sua compos 1910 
corporal dc mo do que, no final das co liras, baixa para 9% de gordura corpo¬ 
ral. O que essa mudan^a signiflea cm termos praticos? 

Com 109 kg s ele possufa quase 17 kg dc gordura. Sua mass a corporal 
rnagra era, port a tiro, cm tor no de 92 kg. Com 9% de gordura corporal, esiara 
pesando aproximada menre 10! kg, assiimindo que nao ten ha perdido nada 
de massa muscular, Assim, cm term os de musculo, ele tera o mesmo tamanho, 
mas se semira tmiiro menor. E essa sensa^ao de pequenez afota algims indivh 
duos a ponro de constdenirem-se psicologicamcnte ineapazes de continuar 
seu program a* 

Eu mesmo ja passei poressa cxpencnctn, Quando vim para a America, cm 
1968 , para a com peri 910 do Mister Univcrso da IFBB, pesava 1 1 1 kg. Pcrisei 
que ja cstava ganho. Joe Welder olhou para mini e dksemc que cu era o maior 
fisiculturista que existia, Aqui esrava eti na America para mostrara todoseomo 
eu era grande - c perdi! Prank Zane conqni.siou 0 titulocorn seu fisico menor, 
mas de alta qualidade. E isso me ensinou uma valiosa Ifom 

Urn ano depois, corn 104 kg, doniind compleraniente mens comperido- 
res, venccndoas competfooes de Mister Universe da NARBAe da IFBB. Per- 
cebi que a grand eza ahsoluta sozinha nao era o negdcio dos grandes campeoes. 
Nao eliminei o peso de gordura extra em dots ineses: levou tun ano inteiro. 
Por ter levado todo esse tctnpo, consegui acosrumar-me com minhas novas 
proposes, a dar-me eonrade queo peso mais leve nao me rornava real men te 
menor mens liras os airula cram enormes, assim conio as pernas. Mas lodas 
as minbas roupas esiavam folgadas mi ciruura, indicando uma perda real dc 
volume indesejado. O resultado? Mudando mmha cornposfono corporal, veil- 
<.* lodos os caiupeonalos tie que panicipei, 

A massa e vita) para o lisieo tie mil llskulturista; mas e a forma e a quali- 
dade dessa massa que vencem os cam penmates. Ver grandes mimeros em uma 
fiia metrica Oil ha I a 1191, ou am Sat pel a sensacao das mu pas aperundo n corpo 
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toda e nao dar aten^iio suficiente para a elimina^ao de gordura, a aicance de 
defini^ao maxima equalidadc de comperi^ao, trara urn rcsultado inevitavel 
voce perdera. E isso eu posso dizer por experiencia propria. 


ELEMENTOS DO TREINAMENTO PARA 
COMPETigAO 

Ha Lima quart tidade dc nietas cspcciais que voce ueccssira cstabelccer para si 
ao trein a r para compet \ £ao: 

1. Voce precis concent rar-se ainda mats em isolar cada area de cada um 
dos musculos. 

2. Precisa urilizar-se de uma quantidade adicionai de prinapios de treina- 
men to dc intcnsidade e uma variedade maior de excrete ios. 

3. Precisa aumemar o mimero loral dc series c pesos cm suas scssocs dc 
rreinamento. 

4. Precisa variar seu ritmo dc rrabalho, rcalizando um mimero de superse* 
ries c trisseries que reduzam drasticamente seu perfodo de descan so 
entre as series. 

3. Precisa efetuar tmtdan^as significativas na dieta. (Consulre Estrategias 
de Dieta para Comperi^ao, p. 748.) 

6. Precisa flexionar e fazer poses comtantementc na academia, en tre as series. 

7. Precisa considerar os beneRcios de ter um parcelro de treinamento para 
ajudar a conccntrar suas energias no planejamcnto de scssocs dc treina- 
memo superintend (Consultc a seguir.) 

AnalLsar c corrigir sc us pontos fra cos torna-se ainda mats importance quan- 
do voce estd treinando para competi^ao, Ainda que antes possa ter dado prio- 
ridade as areas mars fracas, agora voce deve tornar-se um fandtico para corrigir 
esses desequilfbrios. Obviamente, tem que se dar conta dc que somente isso 
pode ser feito em algumas semanas mi meses de rreinainento - corrigir total- 
mente cada area fraca podc ievar um ano ou do is - mas Ha mudan^as que 
podem ser efetuadas (desenvolvcr o ddtoide posterior, por cxemplo, desen- 
volvetido tambem a separa^ao nos biceps da pern a), mesmo cm um perfodo 
tao curto, que aumemarao suas chances de sair-sc bern cm uma competi^ao. 


DEPENDENDO DO SEU PARCEIRO DE 
TREINAMENTO 


Voce ntuica dcpcndcra ran to dc um parcciro dc treinamento como quando 
estiver preparando*sc para compctir. A medida que a competi^ao a proxima¬ 
te, cada sessao de treinamento conta muito, e nao ha tempo para qualquer 
diminui^ao em intensidade de treinamento. Sen parcel ro de treinamento aju- 
da a fornecer a motivatpo extra que voce necessita para fazer dieta e treinar 
duro ao mesmo tempo. Naturalmente, essa rela^ao e uma rua de mao dupla; 
voc£ terd a mesma responsabilidade quando for a sua vez de ajuda-lo. 
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Sc voccc uni principiante cm com pc tiroes, seria bom treinar com alguem 
mats experience. Um parceirc dc treinamento eii ten di do no assunco, que ja 
ten ha passado por isso antes, podc mosrrar-lbe o modo mats suciiuo dc reali¬ 
ze r as t a ref as e tomar a sua preparac^ao para compcti^ao muito mais faeil c 
eficaz. 

Quando cu estava treinando na World Gym para o Olfmpia dc 1980, 
rreinei algum dias com dim jovens fiskulruristas que estavam preparando-se 
para sua primetra competi^ao, Eles cram jovens e ext remain erne fortes, e cram 
capazcs dc exigir o maxi mo de mim lias sessoes de rreinanienro. Por outru 
I ado, dev i do a min ha maior experiencia, fui capaz de mostrar-lhes tee n teas dc 
r rein amen to que eles nunca haviam visto antes e ajudados com suas dietas e 
poses. Fizemos uni negocio realniente jusco: a energia deles eo meu con beck 
men to. E lodes nos ficamos m el ho res por causa disso. 


VOLUME DE TREINAMENTO 


Trciuando para compcri^ao, voce precisa realizar mais series e uiilizar mais 
exerefeios diferentes. Mas, eonforme discurtmos, o supertreinamenro podeser 
tao prejudicial quanto nao treinar arduo a bastanre. Enrao eis um volume de 
irdnamenro que recomertdo: 


Pci in, costas, enxas, ombrns 
biceps, rrtccps, isquiotibiiiis 
Pnnturrilhas 
Abdominals 


volume baixo - 10 a 20 series 
volume alto - li) a 26 series 
volume baixo - 1 2 a 16 series 
volume alto - 16 a 20 series 
volume baixo - 10 series 
volume alto - I 5 series 
volume baixo - 3 exerefeios 
volume alio - 4 ,i 6 exerddos 


ESCOLHA DE EXERCfCIOS 

No pro gram a de t rein a memo para competj^io, recomendo exerefeios espeef- 
ficos, co mo fiz no program a de treinamento anterior. Como voce vera, o nii- 
mero de exerefeios Hstadns no programs de Compdisk) exccde cm muiro o 
que voce pode ou deve realizar eni qualquer scssao de treinamento. No mo- 
memo cm que voce chegaf ao nivel dc compcripio, deverd ter ft cxpcricnan 
suftednte jutm iomar alprnas detisoes pant si mesmo. Mas esies sao algous dos 
criterion que deve adotar ao planejar uma scssao de I rein a memo individual: 

1. Certifiquc'scde meInir desenvolvimemo de massa museular, exerefeios 
de poterieia ou balisneos, a lean tie exereieios de isolameruo para dar 
qiedidade a cada legiao eorporal. 

2. Concentre-se em utilizar pesos livres para massa c format e utilize eabos 
e aparelhos mais para exeruum tie Lsotumeiuo, 

k IikI ua exerefeios para atingir e.ula parte decada museulo IWcxempIo: 
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TRE1NAMENTO PARCELADO 


Ha duas maitdras commit de dividirscu rrctnanicvuo para compel i^o: 
parceLimentf) cm 2 dim 

« cgrpo intciro cm 2 dias> cad a rcgiao corporal 3 vm-s por senium 
parcelamenta em 3 dim 

o corpo intciro cm 3 dias> cada regitlo corporal 2 ve/es por semarua 

Repito cjue sempre rremei 6 dias por semana, de segunda a sabado, como 
a maior parte dos metis comemporincos. Se as demandas da sua vida ou tra- 
balha requerem que rreine com am a programa^o diferente, voce pode regis- 
crar suas sessdes de treinamento como Sessao n- 1» Sessao n 1J 2, e assim por 
dtante, cm vcz de dias da semnna. 


Um treinumenio parcelado ern dais dias scria como cste' 


SESSAO 

N“ 1 

SEC 

SESSAO 

N" 2 

TER 

SESSAO 
N* 1 
QUA 

SESSAO 

N 11 2 

QUI 

SESSAO 

N" 1 

SEX 

SESSAO 

N“ 2 

sAb 



manha 



Pd to 

Ombros 

Peito 

Ombros 

Pdto 

Ombros 

Costas 

Bravos 

Costas 

Brains 

Costas 

Bravos 


Antebra^os 


Antcbra^os 


Ante bravos 



TARDINHA 



Pern as 


Pern as 


Pern as 


Panturrilbas 

; e abdominais cm tod as as scssocs a tardinha* 


Um treinumenio purccludo em ires dias serin como esre: 


SESSAO 

SESSAO 

SESSAO 

SESSAO 

SESSAO 

SESSAO 

N" \ 

N*2 

N*3 

n -1 

NM 

N” 3 

5EG 

TER 

QUA 

QUI 

SEX 

SAB 



MANHA 



Pci to 

Ombros 

Coxes 

Pci to 

Ombros 

Coxas 


Costas TrapcV.io Costas Trapczio 

TARDIMHA 

Ant obtains Bravos Isqutotibiais An re bravos Bravos Isquiotibiais 

Paimiirilhas c abdominals cm todas a£ sessoes rnarinab. 
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Programa de Exercicios para Competi^ao 

Fscolha a quamidade desejada dos cxcrdcios apropriados para cada rcgiao 
corporal. 

Abi>ominais Co niece a sessao de rreinamenro com 10 minutos dc Cadeira Romana 


P mo e Cos i as 

Lcvanramcnio terra 


3 series dc 10, 8, 6 reps. 

Supersede: 

Flcxao dc bra 90s na barra lixa 


por eras do pcsc'090, com peso 
Supino inclinado 

A series dc 10 reps. 


coin barra 

A series dc 15 , ! 2 , 8, 6 reps. 

Supersede: 

Supino 

Flcxao dc bra9o na barra fixa, 

A series dc 15 , 12 , 8, 6 reps. 


pcla (rente 

A series dc 15 reps. 

Supcrscric: 

Crucifixo com haltcrcs 

Remada curvada com habere, 

A series dc 10 reps. 


com pegada aberta 

A series dc 12 reps., usando 

0 metodo tie carga regressiv; 

Trisscric: 

Pullover no aparelho 

A series de 15 reps., usando 

0 metodo de carga regressive 


Mergulho nas barms pa raid as 

A series, cada uma ate a liillta 

Voador com calx) 

Voador com cabo 

A series de 12a 15 reps. 

Irisscric: 

Remada com cabo, semado 

A series dc reps., usando 0 
metodo de carga regressiva 


Remada com cabo, unilateral 

A series de 12a 15 reps. 


Pullover com haltcrcs 

A series de 1 5 reps. 

OMBROS 

Irisscric: 

Supino no aparelho 

A series tie 10 reps. 


F.lcva9ao lateral com haltcrcs 
Flcvai^in lateral 

A series de 10 reps. 


inclinado 

A series dc 10 reps. 

Trisscric: 

Supino com barra, altcrnamlo 



Ircinc e costas 

A series tie 1 2 reps. 


Elcv;i9ao lateral com cabo 
Kleva^ao lateral, dcitado 

A series de 10 reps. 


c inclinado 

A scries de 10 reps. 

li isserie: 

FlcVii9ao frontal com barra 
Elcva^n lateral 0 posterior 

A series tie 10 reps. 


com cabo, senrado 

^ series de 10 reps. 


l .lcva^to dc ombros 

A series de 10 reps. 

C^OXAS 

Supcrscric: 

1 .xtensao do joelho 

5 series tie 12 reps. 


Agachamcnto 

5 series dc 15 a 20 reps. 

Supcrscric: 

Agaebanu nto frontal 

5 series dc 12 a 15 reps, 


1 lex,10 do joclbo 

5 series tic 12 reps. 

Supcrscric: 

Ag.tvhamento no aparelho 

5 series tie 1 ^ rep, usando 0 


I Iex,to do joclbo 

Metodo ile carga regressiva 


1 evantamemo terra com as 

3 series dc b reps., tie pe cm 


pet nas csicntliil.is 

urn bltico 011 b.uict) 
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Bracos 


Supersede: 

Rosea com barra 

4 series, usando o metodo 
de carga regressiva 


Rosea triceps com barra, 
de pc, com pegada Fechada 

4 series de 10 reps. 

Trisscric 

Rosea Scott com barra 

Rosea triceps com barra. 

4 series de 10 reps. 


deitado 

Rosea Scott iovert ida 

4 scries de 10 reps. 


com barra 

4 series de 10 reps 

Trisscric: 

Rosea triceps com halteres. 



deitado 

4 series de 10 reps 


Rosea inclinada (aumentar a 
inclina^ao cm cada serie) 
Rosea triceps com barra, com 

4 series de 10 reps. 


pegada invert ida* deitado 

4 scries de 10 reps. 

Supersede: 

Rosea concentrada 

4 series de 15 reps., usando 



metodo “uma e mem’ 


Rosea triceps unilateral, 
de pe 

4 series de 12 reps. 

Supersede: 

Rosea triceps com cabo, 
ajoclhado 

Rosea triceps com cabo 

4 series de 12 reps. 


e corda, ajoclhado 

4 series de 12 reps. 

Antebracos 



Trisscric: 

Rosea de punbo invert ida com 



barra 

4 series de 10 reps. 


Rosea de punbo com barra 
Rosea de punho com hal teres. 

4 series de 10 reps. 


unilateral 

4 scries de 10 reps. 

Panturrilhas 



(Aiterne a posi^ao dos pes: pontas viradas para dentro, para tras c para fora) 

Flexao plantar 

Donkey 

5 series de 15 reps. 

Flexao plantar, de pc ( 

5 scries dc 10 reps., o mais 



pesado posslvcl 

Flexao plantar, senrado 

5 series dc 15 reps. 

Flexao plantar, de (retire 

5 series de 15 reps. 

Flexao plantar, 
de perna 

no aparelho de pressao 

4 series de 12 reps. 

Flexao plantar. 

unilateral, de pe 

4 series de 12 reps. 

Flexao plantar Donkey 

4 scries de 12 reps. 


Abdominais 


(Um ciclc* equivalc a 4 a 6 cxerclcios, sent descanso cm re clcs) 
Abdominal parcial 30 reps. 

Abdominal parcial invertido 30 rep 

Rotagao 50 reps. < 

Elcva^ao das coxas ate o pcito, senrado 30 reps. 

Abdominal parcial cm um banco vertical 30 reps. 

Hiperextensao (lumbar) 15 reps. 

Abdominal parcial com rota^ao 30 reps. 

Abdominal parcial invertido* cm suspensao 15 reps. 

Rora^ao, inclinado 50 reps, i 

Abdominal parcial no aparelho 15 reps. 


30 reps. 

30 reps. 

1 5 reps. 

30 reps. 

15 reps. 

50 reps, de cada lado 

i r 
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IND1VIDUALIZANDO O PROG RAMA DE 
TREINAMENTO 


Uma vc % chegando ao n(vd decompeti^aa, voce tern que planejar utn progra- 
nia de treinamento que o satisfa^a como mdividuo. Considerando que cada 
indivfduo possui pontos fortes c fracos di fere rites, nao ha como eu possa for- 
necet uma rotina que seja perfeita para todos. Fossa descrever abordagens 
gerais^ mostrar-lhc como mudarseu program a, de forma aqueimar mats calo- 
rias, eriar mais musculo&idadc e defini^ao mas e voce que deve olhar-se no 
espelho e determinar onde se localizam suas fraquezas, sc emo no desen volvb 
mento do peicoral superior, inferior on medio, no bfceps* no triceps ou na 
largura do grande dorsal. 

Suponha que a parce inferior do sen grande dorsal nao csteja desenvolven- 
do-sc bem do jcito que voce gostaria. Seri a sens a to que voce idicionasse cere a 
de 4 series para essa regiao, Mas 4 series aerescidas a tudo o mais que voc£ ja 
csti rcalizando provavelmentc seria demais, enrao podc climinar uma scrie de 
cada exercicio como fiexao de bravos na barra fixa com pegada fcchada e pega- 
da aberra, re in ad a sen tad a c remada na barra cm h T”. Voce ainda (aria esses 
exerdcios, mas com men os series de cada; porta n to, a demands geral do sen 
treinamento total permaneeem quase a rnesma, 

O pro gram a esbo^ado aqui lista excrckios especfficos, mas se voce (or 
mais ex peri erne e river uma percept ito clara das suas areas fracas, pod era con¬ 
sul tar as sc\oes de exerddos para vc rib car quais movimentos sao me! bores 
para corrigir os problem as e fazer quaisquer altcra^oes que achar necessarias 
na stia rotina tie treinamento, 

Todos os fixiculturisras de elite passam pot esse processor Lenibro que, 
quando Franco e eu eostumavamos t remar juntos, eu realizava series extras 
para cert as areas, e Franco para uutras. Por exemplu, Franco tinlia proble- 
rnas cm deixar suas coxas real mente definidas, enrao real i/ava series extras 
de uni exercicio como agachamento frontal cm mil aparelho de Smith para 
a j Ildar a definir sen quadriceps. I'Ll nao tin ha esse problem a, enrao nabalha- 
va mais duro nos ombros, triceps, abdommais ou qualquer ou era regiao que 
eu senna qtte necessitava mais. Voce pode ter ceneza de que os fmculturistas 
que nosseguiram cm cornpetiroes, taiscomo Lee I fancy, Dorian Yates, Sha- 
wn Ray e Flex Wheeler passu ram pelo mesmo processo. 

Ao fazer ajustes no sen treinamento, ten ha ceriezu de que voce nao geru 
novas fraquezas tenmndo corrigir as anrigas, Voce deve columnar dando aten- 
C'ao suRciente ao resto do sen corpo mesmo eiiquanto trabalha para corrigir 
a rea s p ro b I e m a r i cas, 


SEPARA^AO MUSCULAR 

Falci aineriormente soli re a neeevudauv de qualidadc, c urn aspeern do desen- 
volvimemo fisieo que e mil i to important;,* para a leaner a qualidadc e a sepa¬ 
rable muscular, Sepuruvln muscular c um mu! de musuilosidade que \ai 
rmiito alem da simples dcfiiifoao, Fremumemu e dicta podem dar Hie uma 
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boa deb 111910, in as e precise) algo mais para transformar-se no atlas de anato- 
mia ambulance que veneera competi^oes* 

O ffcico de qualidade deve mostrar separable clara entre cada grupo mus- 
cular. 1*0 r excmplo, quando voce faz uma pa rad a de costas corn us do is Weeps, 
as bordas entre o biceps e a triceps, o onihro, o trapezia c o dorsal e o lombar 
devem salrar para fora para os jufees. Cada grupo muscular deverb mostrar 
distin^oes intemasdams: as duas por^oes do biceps, as tres poi\6es do triceps. 
V cada por^ao tambem deve ser model ad a com esrriamentos visfvds de feixes 
de flbra muscular. 

A separated muscular total e o res u I tad o de t remar cada musculo tao a 
fundo que cada pla no, con tor no e as pec to c salientado e total men te revelado 
uma vez que vocc ten ha diminuido a gordura corporal suficientemente, Al- 
ean^ar rsso requer muitos exercicios diferentes para cada musculo e muitas 
senes e repeti^oes. Mas tambem c ncccssana uma tccnica cspccifica: 

1 ♦ E neeessariu isolar total memo cada musculo e depois cada area espe- 
bfica de cada musculo a fim de engajar to das as libras possiVeis, criamlo ass ini 
uma separa^ao clara entre cada musculo e as gra tides regioes corporais. Isso c 
lei to conhecendo-se exatamente como cada exercicio aleta os miisculos e pla 
nejando um programa que modclc o corpo exatameme como voce prerende. 

2. A separayao muscular nao pode ser a leaned a sem o rigor de mad¬ 
men tos envoi vendo esfbr^o concentrado per meio da amplitude dc movimen- 
to completa do exercicio, de modo que tod a fibra engajada seja submerida a 
quartridade maxima dc estresse* Qualquer negligencia na execu^ao an u bra 
seu proposito. 

Sc voce nao cxccutar um cxercicio de isolamento de rmneira total men te 
rigorosa, nao cstara trabalhando a area reduzida c espeelfica para a qua! o 
exercicio foi designado. Ao realizar tuna cleva^ao frontal dc haltere para oh ter 
separavao del toi de-pei tora 1, po r exei t i pio, se v i ra r o pcso pa ra ci nia cm vez dc 
lazer o musculo realizar to do o trabalho, nao desenvolvera a forma total dos 
miisculos, nem obtera o tipo de separa^ao que esta buscando, Sc voce deseja 
trabalhar uma dcterimnada area, tom de realizar o movimento de forma rigo- 
rosa o sub deuce a bin de que si nta o estor^o exatameme onde voce quer + 

3. Obviamcntc, qualquer separate que voce atinja nao bcara visivel se 
o musculo es river coborto com gordura corporal. For tan to, uma dicta a pro- 
priada que resultcem Ixuxa gordura corporal e tambem um la tor imporrante 
para atingir uma separa^ao muscular espetacubr. 


MUSCULOSIDADE E DEFINING: ANALISANDO 
SEU PROGRESSQ 


l ascik blmenux voce e jnlgado iu compel it,ao de liMculturisiuo torn base na 
sua apureneb uma combi na^ao da a paten da do sen lisico e de como voce o 
apresenra, t"innforme diseutmios, ha mitras nianeiras de ncompanhar sen pro- 
gresso, mas isso podc- ser prohlemaften. For exemplo, iu compel it,aude M istei 
America, de (AAl'h Rav Mem AT apareceu para concorrer a uma vaga 
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na equips americana que iris para os Campeonatos Mutidiais de Hisieulturis- 
mo Amador. For vinos meses antes da competi^ao, ele vinha realizando testes 
de compos 1910 corporal a cada tres semanas. Hie foi para a comperi^to aparen- 
remenre con Pi ante da vitoria porque seu ultimo teste liavia indicado que sua 
go rd u ra co r po ra l esta va aba \ xo d e 4 %. 

Apesar dos resultados do procedimenro de teste, cle nao conseguiu satisfa- 
zer o seu desejo de conquistar uma vaga na equipe do Uni verso porque — na 
min ha opiniao — de parecia 'Veto 1 no palco: faltavadhe definigao e musculosb 
dadc. Hie nao se deu conta de que o quanto pesava, quais eram suas medidas 
fisicas ou o que seu teste de composi^ao corporal revela ra nao tin ha nada 
diretamente a ver com o que a compcri^ao de fisiculturismo trata. 

A tinica maneira dc real men re saber se voce csti ou nao cm forma c pcla 
sua aparencia. Alina! de coruas, os julzes nao vao utilizar pesagem hidrastirb 
ca, uma fita metrics ou qualquer outro disposirivo para tomar sua dccisao: elcs 
sc guiarao pelo que veem. E voce tern que fa zer a mesma coisa, 

Obviamente, ter alguma base para compara^ao ajuda. E rnais fit il medir a 
diferen^a entre duas coisas do que analisar uma coisa por si 56 . Uma boa 
maneira de fazer isso e tirar fotografias periodicamente e comparar a sua apa- 
rend a atua) com a anterior, Outro modo e ficar de pe ao lado de outro fisicul- 
rurista na academia, fazer algumas poses e ver exatamente corno voce avail t^a. 

Mas o teste final e quando voce esti real men re no palco e vence ou perde, 
E par isso que as vexes e necessirio pari id par de diversas eompetijfoes antes de 
voc£ potler real men te julgar seu prog res so. O seu desempenho de uma com- 
peti^ao para outra pode dizerdhe muito clara me ntc se seus metodos de t rein a- 
memo estao ou nao kmcionando. 

Em curtp prazo, no e 11 tamo, e o seu espelho que sera seu cnrico mais 
since ro - se permitir que eie seja. O teste de composi^io corporal nao [lie drz 
nada sob re sua separate muscular; a fita metrics nao pode analisar sua mus- 
culosidade e defmi^ao; e voc£ nao pode julgar a propor^io e o equilfbrio do 
sen fTsico subindo numa balan^a. Mas olhar-se no espelho e enxergar somemc 
o que voce quer nao e a maneira de tomar-se um campeao: voce tem que ver 
as coisas como das sao, nem me! bores liem p lores. 

Lembre-se tambem de man ter seu diirio de treinamento, assim voce teri 
um registro precise do seu progresses Quando eu estava t rein an do para o Olim¬ 
pia de 1 980, Franco fotogra&va-me roda semana, e eu estudava as fotos muito 
cLiidadosamcnte para ver o quao dura, dcfmido e musculoso estava flea n do. 
Entre as fotos, min ha propria capacidade dc olhar-me no espelho e os comen' 
tirjos critcriosos de Franco, eu sabia o tempo todo exatamente com que rapi- 
dex eu pcogredra e era capaz dc chegar na Australia cm forma para conquistar 
meu setimo tftulo de Olimpia. 
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TREINAMENTO AO AR LIVRE 

Sempre adorei treinar ao ar livre com bom tempo. Treinar ao sol ajuda a dar- 
Ihe uma aparencia saudaveh uma pdc mais firme e urn bom bronzeado. Dcs- 
dc a cpoca da Muscle Beach, os Hsicuituristas aproveitam os dias ensolarados e 
treinam ao ar livre* 

Voce certameme pode come^ar a exercitar-se ao ar livre lo^u no primetro 
dia quecoriK\aro treinamemo biisico, maso rreitiamenro ao ar livre rem mais 
valor precedendo uma competi^ao devido a aparencia dehnida que ajuda a 
darao fisico* Quando Franco ecu trdnavamos na Venice Beach, treinavanios, 
descunsavamos uni pouco na praiu e depots rctornavamos para a area dos pe¬ 
sos para mais leva mu memos. Meu bron/vado tlcou bern mais forte dess a mu¬ 
rid ra, e cu me beneficici de treinar na presen^a de expeetadorcs, porque isso 


Franca e eit na Venice Beach . 
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meajudou a p repara r-me para as prcssocs de aparcccr no palco eni uni andito¬ 
ri o lotado de pessoas. 

Quando voce treina ao ar livre, defen do uma scssao de rreinamento mats 
lenra, mas com pesos ituiito pesados. Isso pode perm Stir uma quebra agrada- 
vd no seu treinamento para com peri 910 normal e e uutra forma de sur preen- 
der e chocar o corpo. 

Nem todos tem uma praia da California logo descendo a rua> mas quando 
eu morava na Austria c mais rarde cm Munique* meus amigos e eu oostumava- 
mos ir frequentementc ace um lago da regiao e passar o dia inteiro treiiiando 
ao ar livre* Voce pode ir a um parque, a uma area de recrea^ao ou mesnio a um 
quintal de alguem e realizar um agradive! treinamento ao ar livre. 



CAPfTULO 7 


A Mente sobre o Corpo: A 
Mente, a Ferramenta Mais 
Poderosa 

O corpo nunca responded corn plea mente aos seiis treinamentos que 

voce entcnda como treinar a mente rainbem. A mente e um dmamo, 
uina fonte de energia vital. Lissa energia pode ser negariva e trabalhar contra 
voce, ou pode ser utilizada para dar-lhe treittamentos inacrediidveis e desen- 
volver um fisico que se mantenha ate mas miiE-enrmidsticas expecrativas. Scm- 
pre que onvir falar sobre algudm que realise lagpihas Hsicas in acred ltd veis - 
Tiger Woods no golfe, Michael Jordan (lit JWquetehob Michael Johnson no 
at let is mo. Hermann Maier no csqui'e rhinos ourms arleras - e por causa do 
poder das suas men res* nao apenas devidoia haMlidade tecnica ou mecaniea. H 
voce pode ter cerrezadeque nunca terd um desempenbo naquele nfvel sc nao 
puder combinar sua determina^ao interna com suas habilidades ffsicas. 

As pessoas podem caminhar sobre a brasa quando estao suficientementc 
motivadas; podem resistiraos rigorcs do treinamento dos oficiais da Marinhn. 
Elcs consegucm cruzar vastos deserros, arravessar errnos articos conduzidos 
por caes, escalar o Monte Everest, nadar no Canal da Mancha, dar a volta ao 
mtmdo dc bieideta, jevantar quantidades inacredmivcis de peso. Ides real i/am 
as tarvlas apesar da dor temveh apesar deostarom do vines, nao impurtamlo as 
prohabilidades ou os obstaailos. 

Ha vdrias maneiras espcaficas em que o poder da mente pode ser utiliza- 
do para ajudddo a ahan^ai suas meiav 

E Vtsdo. (Junior me ahull no Caipimlo % o prinieiru passu e ter mna 
visfto darn de para onde quer ir e o que quer alcannar, "Aonde a mciuc vai, o 
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corpo vai arras" c um ditado cm quc scmpre acrcdirei. Se voce deseja ser Mis¬ 
ter America ou Mister LJniverso, precisa ter uma visao clara de si mesmo al- 
can^ando esses objetivos. Quando sua visao e podcrosa o bastante, todo o 
resro se ajcita: o modo como vive sua vida, seus treinamentos, os amigos que 
escolhe como companhia, como voce sc alimenra, o que voce faz para divertir- 
se. Visao e objetivo e, quando seu objetivo c5 claro, tambem o sao suas cscolhas 
de vida. A visao desenvolve a fe, e a fe desenvolve a for^a de vontade. Com fe, 
nao ha ansiedadc nem duvida apenas absoluta confian^a. 

2 . Visualizaqdo, Nao basta apenas querer “Hear grande". Fisiculturismo 
6 mais do que isso. Ele trata de tnassa, forma, simetria e defini^ao. E um tipo 
de escultura; e quase como um meio de expressao artistica. Voce tem que 
visualiznr na menre o tipo de fisico que necessita desenvolvcr a fim de alcan^ar 
seus objetivos. Quando voce se olha no espelho, tem que se ver como real- 
men te 6 - e tambem como quer ser. Voc£ tem que ver com os olhos da menre 
as massas de musculo que estara desenvolvendo, o fisico potente que tera no 
futuro. Concentrar-se nessas imagens da a sua mente e ao seu corpo uma 
tarefa clara, uma meta bem-definida pela qual lutar. 

3. Modelo exemplar. Falei no Capftulo 5 sobre como costumava estudar 
forografias de Reg Park por ele ter o tipo de fisico herculco que cu desejava 
imitar algurn dia. I embro-me de que, quando viajava nos anos 70 com Fran¬ 
co Columbu, muitos fisiculruristas de estatura tnenor vinham ate ele e o agra- 
deciam por tedos inspirado a treinar para competi^ao. Um tipo estetico de 
tamanho medio poderia escolher Frank Zane ou Shawn Ray; competidores 
com musculos realmenre grandes e compactos podem voltar-se para Dorian 
Yates ou Nasser El Sonbary para inspira^ao. Quando encontrar alguem que 
represente seu fisico ideal, esrudeo maximo possfvel de forografias dele, recor- 
te suas fotos de revistas e afixe-as na parede, no refrigerador - o que for neces- 
sario para ajudar a mantcr sua mente concentrada na tarefa que tem pela fren- 
tc. 

4. Motivaqao. Motiva^ao c a for^a quc o impulsiona c permite que de- 
senvolva uma determina^ao de objetivo quc de fato Ihc de a disposi^ao de 
passar duas a quatro boras por dia na academia c Ihc submeta aos treinamen- 
tos mais castigados possfveis. Isso faz a diferent^a entre apenas realizar cinco 
series disso e quatro scries daquilo e realmente levar o seu corpo ao limite. A 
motivate desenvolve a disciplina. A disciplina provem do prazerde aguardar 
ansiosameme para a lea 119 a r o objetivo que voce aprendeu a visual izar de for¬ 
ma tao clara na mente e a trabalhar duro e consistentemente, repeti^ao por 
repetit^ao, seric por seric, sessao por sessao. 

3. Estrategia dc trtiruimento . Alern do ato de visualizar o produto final 
do seu treinamento, voce devc decidir exatamente quc tipo de dcsenvolvi- 
mento necessita em cada um dos principals grupos musculares e quais exeref- 
cios cspecfficos c tecnicas de exerefeios atingirao esse desenvolvimento. Voce 
decidiu aonde quer chegar, agora precisa mapear como chegar la. Esse e o pon- 
to em que voce aprende a realmente individualizar suas sessoes de treinamen¬ 
to, dcscobre como seu corpo responde a movimentos cspecfficos e tecnicas de 
intensidade e decide exatamente que estrategia ira empregar para desenvolvcr 
o tipo de corpo que deseja ter. 
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Voce e seu parceiro de treinamento podem consumir 
a energia am do outro, criando o tipo de intensidade 
que os impulsionard alem dos seas limites. 



6. A mente no musculo. A chave para o sucesso nas suas sessoes de treina¬ 
mento c transpor a mente para dentro do musculo, em vez de pensar no peso 
em si. Quando voce pensa no peso em vez de no musculo, nao consegue sentir 
o que o musculo esta fazendo. Voce perde o controle. Em vez de alongar e 
contrair o musculo com concentra^ao profunda, voce esta simplesmente exer- 
cendo for^a bruta; entao acaba nao trabalhando nos limites da sua amplitude 
de movimento, nao contraindo e estendendo o musculo de uma maneira su¬ 
ave, intensa e controlada. Por exemplo, quando estou realizando roscas com a 
barra, visualizo os biceps como montanhas - nao apenas grandes, mas enor- 
mes. E por estar pensando no musculo, posso sentir tudo que estd acontecen- 
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do com de: sei sc o alonguci completameme on nao na fase inferior do movi- 
rncnro e sc estou conseguindo Lima comra^ao total, complera na fasc superior. 


GRA NDES METAS E P EQUENAS METAS _ 

Junto corn as grandes rnetas que voce estabelece para si -o ripo de fisico que 
espera desen velvet, as com perigees que quer veneer - tern que apre ruler tam- 
bem a estabelecer metas menores - desafios do dia-a-dia, realiza^oes a eurto 
prazo, A rues de poder dcsenvolver bravos com 48 cm, primeiro voce reni que 
desen volve-los ate 40 cm, 43 cm e 46 cm. Ames de que possa realizar urn 
supino com 181 kg, tern que ser c&paz de pressionar 113 kg, 136 kg e 1 39 kg + 
As vezes, concert trar-se some me em metas de longo prazo pode ser deses- 
timulante. Mas como diz o ve!lio ditado, w uma jornada de mil mil has come^j 
com um so passo". Sempre trve pianos que cobriam dite rentes period os de 
tempo, Meu piano para todo a ano ditava o queeu desejava alcan^ar a fim de 
conquUtar ourro ritulo dc Mister Olimpia* Mas cu costumava fazer pianos 
que perduravam apenas um mes de cada vez e, no final desse perfodo, eu 
olhava para tras, avaliava meu progresso e fazb as mudan^as que semia que 
eram necessarian para o proximo perfodo de 30 dias. Talvez eu quisesse desen- 
volver os triceps cerca de 2,3 cm ou estreitar urn pouco a cintura* 

Fa$o a mesma coisa hoje quando tenho um Prime ageiidado* Lt Oh, falram 
do is meses para iniciar as filmagens: ^ melhor dedicar-me luh pouco mais na 
academia* aumentar minha capaeidade cardiovascular " Enrao recomendo que, 
em vez de sempre se concentrar no horizonre distante das suas ambi^oes, tente 
dividir suas metas de longa dura^ao em segmemos menores, mcrememais e 
mais manejaveis. 


APRENDENDO COM AS FALHAS 


Sempre que assumir uma tarefa muiro difrul, voce tern que encarar a possibi- 
1 idade de falhas de curta dur3^ao, obstaculos que bloquetam sen catmnho e 
tern de ser superados. Uma falha nao deve dcscstinuda-lo: da pode ser uma 
orima ferramenta de treinamenro. Ela define limtres para voce, o instrui sob re 
quais partes do seu programs estao fun cion an do e qua is nao; dizdhe em qual 
degrau da eseada voce se encontra e ajuda a rnutiva-lo a stibir mais alto, A 
falha nao e o que prejudica a pessoa consdenie: e o meda da falha que arrapa¬ 
llia o cam in ho. Etc o impede dc real men re ten rar com afinco, de libcrar rodas 
as suas cnergias, de reuni r a motlva^ao total. Na verdade, mi liras vezes e util 
buscar a falha! Treble o mais arduo possivel; descubra quais sao realm elite suas 
I imitates de for^a e resistcncia; se esforcc ate chegar a uma pa rede c nao 
puder n adkuue. "Voce run sabc qual e o uificicnte ate saber o quanto c de¬ 
nials ' e uma frase que tenho eseurado com frequencia. Uma vez que experi- 
mente a falha n falha em levantar um peso, cm cornplerar uma scssao de 
exerc kios, em rer uma boa cokxayin em uma com peri dm vilvra muttu 
mats sobre xi mesmoc podera planeiara proxima etapailo sen irviiumviuo de 
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Jeff Bridges e eu cm Stay Hungry. 


Carl Weathers e eu lutando contra um alienigena em Predador 
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Dtitifi y Di'riW r r/f pa pel de gerneos muLi idhtiieoy vm Iniuus t iC’MK'os. 
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O President Reagan acreditava no levantamento de peso. 

Ele dizta: “hso dm e potencid\ 


Sempre live orgulho de estar envolvido com as 
Paraolimptadas. Elm trazcm cm sua essencia o real 
signiftcado do esporte: nao competir contra o colega do 
ladoy mm competir contra voce mesmo, concentrando 
sum energias em akan^ar o padrdo mais alto de 
excelencia que voce e capaz. 
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Mcsmo antes de mar 

I i envolvido com o Comelho 
Federal de Aptidao F/sica, 

, posset algum tempo 
^ tmhalhando com as formas 

I armadas, Aqtri, eu estava 
tmhalhando com o pessoal 
de um porta-avioes da 
Marinh a. 


(lovermidor Fete Wilson e 
eu reahzitndo a pot os 
durante o Great California 
Workout. 


s' 


f 








Presidente George Bush e cu no Great American Workout , um even to organizado pela Casa Branca para ajudar a promover a saude e a apttdao 
fisica de todos os americanos. 


forma mais inteligeme. Aprenda com ela, tire proveito cleta, mas nao se inti- 
mide a pon to de nao a enfrentar. Voce pode ten tar um levantamento que esta 
certo que nao conscguira, mas fa^a-o mcsmo assim! A sarisfa^ao e a confian^a 
resultantes de ultrapassar seu suposto limitc sao cnormcs > mas nunca aeon re- 
cem para aqueles que tern medo de cestar seus limites. 

INIBigAO MUSCULAR _ _ 

Quando voce contrai um musculo, o c^rebro nao apenas emite sinais que 
estimulam a contra^ao de Pi bras, mas tambem sinais inibitorios que a inibem. 
Isso protege voce contra a supercontra^ao, que poderia causar lesao; mas limb 
ta a quantidade de musculo a ser estimulada. Sempre que voce sofre um espas- 
mo muscular ou caibra, esta tendo uma prova do que poderia acontecer se 
esses sinais inibitorios nao existissem* 
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O progresso no treinamento ocorre em parte porque voce esta au men tan- 
do e fortalecendo as fibras musculares, e em parte porque esta gradualmente 
reeducando o sistema nervoso para que de diminua os sinais inibitorios en- 
volvidos e permita uma contra^ao mais forte, t preciso energia para superar 
essa inibi^ao, para sobrepujar os mecanismos de prote^ao. Quanto mais in- 
tensas as imagens que usar, quanto mais eoncemrar a mente no musculo, mais 
voce ultrapassa essas I imitates imbitorias que o cerebro esta criando e mais 
rapido voce progride, 

MAXIMIZANDO SUA MOTIYAQAO 

Todos nos possuimos certas partes do corpo que sao boas de treinar e respon- 
dem facilmente, e outras que temos que nos for^ar a treinar e que respondem 
reiutantemente. No meu caso> treinar biceps sempre foi muito facif ao passo 
que ntinea tive a niesma sensa^ao prazerosa realizando movimentos de triceps* 

Mas um fisiculturista com ambi^oes de competi^ao nao pode deixar essa situ- 
a<;ao perdurar. tie tem que se concentrar em transpor a mente para dentro do 
musculo e estabelecer o controle preciso de cada musculo de cada regiao cor¬ 
poral* J 0£ Welder e eu ap resen tamos Flex Wheeler com 

um trofeu no Arnold Classic. 
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Mas so exisle a quant idade de encrgia mental que podcmos neunir por 
coma propria. Bons fisiculturistas tern que ser inreligcrites, maso rreinamenro 
nao e uni exerdcio mtelecruaL Os movimencos de treinamento sao sensuais, e 
a motiva^ao profunda que excita voce e fez com que continue e tmodonaL 
Vocc nan pode apenas sen tar e sentir essas coisas mais do que pode sentir 
del ibernda mente que estd apaixonado. Em am bos os casos, a l gum a coisa fora 
de voce rem que m.spira~lo. 

Ixmbro-tne de quando treinci com Bd Gorney antes do Mister Olimpia 
de 1975 e em uni dererminado dia eu simplcsmente Jiao conseguia concen- 
trar-me no treinamento das costas. Ed percebeu isso e me disse: "Lemhre-se, 
voce vai com petit contra Lou Ferrigno na Africa do Su) T e o grande dorsal dele 
e tao enorme que, se voce bear de pe atras dele jio palco, a plateia sequer 
conseguira vedo!” 

Nao e prcciso dizer que, quando comecei a pensar em competir contra 
l ou e cm quao espetaculares cram stias costas, mal podia esperar para real tzar 
flexao de bravos na barra flxa, remada curvada e os demais exerdcios para as 
costas. O alerta de Corney inspirou-me, deiwne utna energia que eu nao po- 
deria gerar totalmetue sozinho, 

RGMFENDO BARREIRAS 


Quando as coisas beam diffccis, 6 sempre a mente que felha primeiro, nao o 
corpo. O rnelhor exemplo disso que posso lembrar ocorrcu uni dia qnando 
franco e eu estavamos realizando agachamentos na anriga Gold s Gym. fran¬ 
co ficou embaixo dc 227 kg, agachou e nao coivseguiu subir de volta. Agar ra¬ 
llies a harra c o ajudamos a colocada de volta no rack, Duzentos e vinte e sete 
quilogranias mesmo com unui so reperi^ao, eratn aparenrcniente demasiados 
para ele naquele dia. 

justamente nessc momento, quairo ou cinco crian^as ftalo-americanas dc 
Nova York apareceram. "EuxaFi disseram, "Id esta Franco! Ei, Franco!” Emm 
gratides fuseestavam aguardando ansiosamente para vc-lo treinar- justanien- 
re no mornento em que Franco Kavia felbado em am levamamentoe parecia 
provavel que erraria novamente na proximo ten tali va. 

Channel Franco de lado e disse-1 he: “Franco, esses cams pensam que voce 
c o rci. Voce nao pode Hear cmbaixo dc 227 kg novaniente e falliar" De re- 
petite sen rosto mudou. Olhou para mim com grandes o I bos, percebendo que 
cs t a va sci i d o o bsc r va d o. I >e] 10 i s sa i li a re a r u a e ft co u po r u m ins ta ntc men t a - 
lizando-se, res pi ran do pro fun da mente e eonccntrando-sc no levanramcnto. 

Ele emrou de voha na academia com altivez, agarrou a barra c, em vez das 
seis re pe tiroes que teria de rcalizar com 227 kg, fez oi to! Depots se a fasten 
friamentis eomose aquilo nao fosse nada. 

Obviumemeos nuisadosdi Franco mio bearam ncm uni pouqninho mais 
fortes nesses pun cos m inures entre series, sens rend ties nao aurnentarain; o 
que real men te mudou foi sna mente, sua determ ina^ao e moriva^no, sen dese- 
jo dc a lea I isar u uhjenvo. Era impossivcl nao perccbcr u>mo a mente fm ini 
porfante cm fa/er com que o corpo ivali/asse o que ele queria* 
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COMO O FISICULTURISMO AGE NA MENTE 

Jd feiamos sobrc o efeito da inertte sobre o corpo* Mas o efeito que o fisiculru- 
rismo tern sobre a mente tambem e significative. O treinamento arduo fez 
com que o corpo libere endorfinas (substancias semelhantes a morfina que 
aparecem natural mente) , asquais levatn a umaeleva^ao do humor, Hd rnuitos 
efeitos benefkos do sanguc altamente oxigenado que e bombeado para o si ste¬ 
rna. Maso fisiculturismo pode ter tambem um efeito profundo sobre a perso¬ 
nal idade, o esrilo de vida e o sucesso em lidar coni as demandas do ambiente 
moderno. 

A disci pi ina £ de surna importance para o sucesso no fisiculturismo. Da 
mesma forma o e a caparidade de eon cent rar-se, de estabelecer unrta meta e 
nao perinirirque nada sc coloque no seu caminho. Mas quanto mais o fisicub 
turismo cxigc, maior ainda c o rctorno que de traz. 

Jd t ratal hei com mil ha res de jovens que queriam tornar-sc fisiculruristas. 
Ensinei treinamento de peso para criamjas das Paraolimpfadas e para presidid- 
rios, ediscuti a funt^ao do treinamento de peso com fisioterapeuias, dentistas 
medicos e especialistas da NASA. 1% cm toda minha experiencia, nunca vi um 
caso em que um individuo tenha feito progresso no fisiculturismo sem expert- 
men tar um an men to associado em auto-estima, autoconfianga e prazer de 
viver, 

Eu tinha a mesma coisa cm mente quando ajudei a criar a Inner-City 
Games Foundation em Los Angeles, em 1995- A missao dos Inner-City Ga¬ 
mes c dar oporrunidades aos jovens das zonas urbanas mcnos favorecidas dc 
parcictparem de programas de ennquecimento esportivo, educational, cultu¬ 
ral e com uni ratio; desen volver a confian^a e auto-estima; encorajar os jovens a 
dizer nao as gangues, as drogas e a violencia; e sim a esperan^a, ao estudo e a 
vida. 

Programas como as Paraolimpiadas e os Inner-City Games funcionam tao 
bem porque um senso dc valor proprio deve basear-se o maxi mo possivel na 
realidade: voce nao pode apenas “acred itati’ em si mesmo, mas ser capaz dc 
visar a um feito real. Para esses jovens, e para todos os outros em geraL educar 
sua mente, agu^ar seus talentos e desen volver um corpo fisicamente superior 
sao todas formas realistas de elevar sua auto-estima. Quando voce tern um 
corpo superior, nao e egotismo orgulhar-se dele: egoismo e quando voce tenta 
atribuir-se quail dades que na verdade nao possui, 

O fisiculturismo muda voce; de Ihe fez sentir melhor em relate a si rnes- 
mo e muda a forma como as pessoas Ihe tratam. Elc e uma avenida aberta para 
qualquer pessoa: homem, mulher ou crian^a* voce pode mclhorar seu corpo 
por meio de treinamento adequado e tambem sua auroconfian^a. Bob Wie- 
land, por exemplo, e um veterano do Vietna que perdeu as dims pefnas cm 
com bate. Ao inves de tratar-se como um tnvalido, come^ou a treinar seria- 
mente em uma academia e desde entao passou a participar de varias competi- 
^ocs de fisiculturismo, quebrando o recorde mundial de supino em sua cate¬ 
gory de peso. Bob nao tern que pensar em si mesmo como um incapacirado, 
gramas aos beneffeios do treinamento, ele pode, legitima mente, reivindicar o 
louvor de campcao. 
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Sompre me pareceu que o fisiculturismo c? tuna boa tnaneim de entrnr ern 
coma to com a realidade. Quart do voce esta trelnando, ha a realidade daquele 
ferro frio nas suns maos.*, voce pode levantado ou nao; isso e realidade* E 
depois ha o progresso que voc£ pode fazer: se ireinar corretamente, obtera 
resultados; treble incorretamente ou nao coloque muita intensidade cm seus 
esfor^os, e obtera police ou nada. Voc£ nao rem como fingir, tem que cncarar 
os faros. 

O corpo hum a no nao foi criado para uni cstilo dc vida sedentario* e sirn 
para ca^ar maquerodontcs c cam in ha r 6$ hjni por dia. Qua n do nao tenios 
nenhum escape ffsico, tcnsocs sao prod uvulas ilentro dc nos* O corpo reage a 
frustrates menores> tais como algugirb bornr a nossa frente no transito, como 
se fbssem situates de vida ou monte. O meeamsmo “lute ou fuja" e dispara- 
do, a adrenalins tlui em nosso sistema, a pressao arterial aumenta vertiginosa- 
niente. O exercicio em geral e o fisiculrurismo em parricular dao-nos uma 
valvula de escape para cssas tensoes e satisfazem as nccessidades do corpo pda 
arividadc vigorosa. 

Se isso e verdade para a maioria de nos, e parti cularmente evidente quan- 
do voce esra lidando com pessoas em ciramstancias extremas - por exeniplu, 
prisioneiros cumprindo pena em pcnirenciarias, os adetas das Paraolimpiadas, 
ou crian^as forbad as a vagar pdas runs de zonas urbanas menos favorccidas 
go vc ri i ad a s po r ga n g lies e d roga s* 

No meu trabalho de ensinar fisiculturLsnio para prisioneiros em todo o 
pais, ten ho fiendo surpreso pdo que urn sis tem a eficaz de trcinameiito de 
reabilita^ao com pesos pode Inzer. Mniros ho mens na prisaosofrem por uma 
auto-imagem negativa, considernm-se ignorados e negligetidados na vida e 
sentiam-se presos amis das barras da exdusao ecu no mica c social muito tempo 
antes de se cnconrrarem arras de barras reals. 

Muitos desses homens pass# ram suns vidas culpaiulo outras pessoas por 
sens proprios erros* procurando desculpas para o com portamento que comb 
nuamente I lie trouxeram problemas, nao se respo nsabi I izando por seus pro¬ 
prios atos. Tudo isso pode mudar quando come^am a ireinar serin men re com 
pesos* A (amanita eventual de com pi era r uma serie T desenvolver a for^a dos 
musculos e aprender a discipline necessdria para continuara fazer progresso 
tern sen efeito sobre a mente e o espirito do indivkluo. E inborn muitos desses 
bo mens ten bam procurado cbaniar a aten^ao por rneios antbsociais, agora 
clcs atracm a atentpio admirada de pcssoasque respeirarn sens febos* Com cssa 
a tempo, fleam orgnlhosos c au toco n flan res, c cssa c uma razao por que o 
trcijiamcnto de peso tomou-se tao popular cm prisoesem todo 0 pais* Com as 
Paraolimpiadas, os bench'd os sao ainda mais ohvios. Leinbro-rne tie quando 
trabalbava corn a I gum as crian^as cm Washington, D C. Um jovem cstava 
deitado em um banco pronto para real bar supino, enquanto uma flla de ou- 
tros es pens vatu sua vez* liu Ihc erureguei apenasa barra sein netibuma ninlhn, 
t eh I icon muito dc^coneeniklo esse lipo deeslor^o era maior do que estava 
aeostumado ou memahneme fueparado* Nao o pre*ssionei, mas deixei-o ir 
cm bora enquanto eu trabalbava com os ourros mcninos. Apos nlguns poucos 
ininmos, eil o \i aptoxiilUr-se lemanieute. ollur os outros eom ateOtrao* la 
ualmelHe, ele indkmi que quern lemur, ecu o njudei a prvssiorinra barm ires 
ou quatro ve/es, mas ele ainda eslava receoso e rapidainente desceu do banco. 
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Mas nao dcmorou mu ho dc volrou, dcssa vez com mais confiau^a, e entao 
conseguiu realizar 10 repeti^oes com muiro pouca ajuda. 

A parrir desse momento, de foi fisgado, nao apenas juntou-se a fib da- 
qudes queesperavam experi men taro exercfdo como tambem teuton empur- 
rar outras crian^as para I ora de forma que sua vez chegasse antes. Em um 
mundo que continha tantas frusrra^oes e deccp^oes para ele, esse garoto en- 
controu algo para res tar sua fon^i nova me me, uma barrelra fisica que poderia 
ser transposta c superada, dandodhe uma autoconfian^a geralmcnte uegada a 
de. 

Somos rod os um pouquinho como esse jovem, possufmos a pen as capaci- 
dade e competenda sufidentes; assim, nossas necessidades nem sempre sao 
rao obvias. Mas das estao la* lodos nos nos deparamos com limitaijoes, temos 
dc Ildar com frustrates e decep^oes; e a maioria dc n6s peroebe que poucos 
i n dividuos rea 1 m e ntc v i ve m a Igu m a vez are o po te nci al f is ico que a evo 1 u^ao 
desenvolveu dentrodo corpo humano. Mas corpo c menteestao interconccta- 
dos: duas facet as da rnesrna coisa. A medlda que a saude do corpo melhora, 
tambem mdboram a saude e a fm\a da mente; e o fisiculturismo e o vefcufo 
ideal para atmgir esse equilibria necessario. 







ioes 










E m bora eu ten ha sido extrema mente bcm-succdido vencendo com petf 
^des de fisiculrurismo, sou o primeiro a admitir que ningueni tern uni 
f is ico com p[eta men te pe rfe i to. Ccrtamente, quando falamos de pa rtes do cor- 
po como o peito e os biceps* poderiacomparar-me diretaniente com qualqucr 
um. Mas qual fisiailturisra pode a fir mar com confian^a que ele aceha com pa¬ 
ra r seus grandes dorsals com franco Coinmbu ou suas pernas com Tom Platz, 
E preciso um enorme con junto de triceps para comparar-se fa vorave! mente 
com os bravos enormes de Jusup Wilkosz e um torso fantastico para suponar 
uma com paramo com o abdomen cm talma de Dennis Tineri no. 

Per esse motivo* e para garantir que este livro represen ta o que ha dc 
mclhor cm fisiculturismo, sclecionci algims dos principals campeoes, con he- 
cidos pelo dcsenvolvimento considerdvcl de panes de seus corpos, para me 
ajudar a ilustrar os mu it os dife rentes exerefcios nesta se^ao do livro. Preste 
a re 11910 especial a todos os detalhes nas fotos, tncluindo a posi^ao da cabegu 
do torso, da mao e do pe para garantir o eleito e a seguran^a maxim os. Quan- 
do voce come^ar a entender o eleito de cada movimento, volte e observe as 
lotos nova mente para garantir que nao ocorreu nenhmn desvio* per men or 
que seja. Com o use de ukrnicas de exerddo ri'gidas, voce Ira acelerar o ganho 
muscular. 

As minlias prdprias fotos usadas como ilustratpao foram selecionadas de 
incus arquivos e da biblioteca de fotos de Joe Welder, desde as m m has primeb 
ras comperi^oes at^ o presence memento. Esta gama de lorografias mostra o 
meu fisico a cada estagio do seu dcsenvolvimento maduro, criando um album 
fotografico da minha historia pessoal hem como ilustrac^oes tecnicameme cor- 
retas de fisiculturismo. 
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Os Ombros 


os mOsculos DOS ombros 


O deltoide e um grande musculo de rres pontas, grosso e triangular, que se 
origin a da clavtcula e da escapula na parte posterior do ornhro e se estende ate 
a sua inscr^ao no brago. 



Deltoides 




FuNgAo BAsica: Realizar a rota^ao e a elevagao do 
bra^o. O deltoide anterior eleva o bra^o para a fren- 
te; o deltoide medio eleva o bra^o para o lado; o 
deltoide posterior eleva o bra qo para tras. 


O trapezio e o musculo triangular, piano, que se 
estende para fora e para baixo do pesco^o e entre as 
escapulas. 


FuncAo Basics: Elevar toda a cintura escapular, 
levar a escapula para dma, para baixo e para os 
tados e ajudar a girar a cabega. 
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ANAL ISANDO OS OMBROS _ 

Nos anos 40 , os homens usavam casacos com enormes ombreiras acolchoadas 
e cinturas apertadas dando-Ihes uma forma em V exagerada (um estiio que 
parece ter retornado recentemente), Per coincidencia, esta e a forma que os 
fisiculturistas trabalham exaustivamente para desen volver, e uma parte signifi¬ 
cative deste aspecto e de ombres largos, amplamente dcsenvolvidos. 
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Steve Reeves foi um dos pri metros fisicukuristas a desenvolver a forma em 
V classica, Ele foi capazde adquirir cstc aspecto porquc tinha ombros natural- 
mcute largos e uma cintura pequena. Estas proposes ajudam a criar os fifsi- 
cos mais esreticos do fisiculturismo. 

A largura dos ombros e, em maior escala, dererminada pcla estrutura do 
esqueleto, Isto e nato. Um fisiculturista como Reeves, com sens ombros esrru- 
turalmente largos, tinha uma enorme vantage m, especidmente quando estava 
relaxado. Don Howarth, Dave Draper e I ; rank Zane, todos campeoes que 
comeqaram a treinar na min ha epoca* sao outros exemplos deste as pec to de 
ombros 1 argos e quadrados, Kevin Levrdncc Nasser El Sonbary rambcm rem 
ombros largos, 

Ha um ourro tipo de fisico que se caracteriza nao por ombros estreitos 
mas por um aspecto “cafdoL Reg Park nao era esrreito, mas seus trapezios e 
ombros se curvavam para baixo, Os mens ombros tem este mesnio aspecro 
caido, de mode que files parccem mais estreitos quando eu estou relaxado do 
que quando estou executando uma pose como uma abertura lateral, ondc a 
largura real se torna aparente, Observe Paul Dillett em agio c voce vera essa 
mesma estrutura, 

O out to fetor envoivido em um aspecto de ombros largos e o desen volvL 
memo dos deltoides laterals, Quando estes musculos estao total men te desen- 
volvidos, tem-se uma aparencia bast ante imptfissionante quando eles estao 
contraidos. Sergio Oliva cTom Platz, porexemplo, tem um desenvolvimento 
cnormc dos ombros e ainda assim nao pareceni exceptional men te largos e 
qua dr ad os quando estao rclaxados no palco. A aparencia ideal para o fisicultu¬ 
rista de competigio c ter uina estrutura osseaquadrada c um grande desenvol¬ 
vimento do deltoide lateral Observe o desenvolvimento dos ombros dc Dori¬ 
an Yates e voce ira eqtender o valor de uma estrutura como csta. 

Casualmente, os fisicukuristas conhecidos por um fanrastico dcsenvolvi- 
mento dos deltoides tambem sao conhecidos por uma enorme for 9 a dos om¬ 
bros - desenvolvimento com barra por tras do pesco^o 102 kgou mats; desen¬ 
volvimento frontal com 143 kg ou mais, como Sergio e Franco costumavam 
fazer; Ken Waller, com seus potentes deltoides frontais, fazia desenvolvimento 
com hakeres de 62 kg, 

Porem, a largura - e o desenvolvimento da porgio lateral do deltoide - 6 
apenas um aspecto do desenvolvimento total dos musculos deltoides. Os 
ombros tambem predsam ser fortes, mostrar desenvolvimento na parte fron¬ 
tal e posterior, combinar-se adequadamente com os peitorais e os biceps bem 
como com os trapezios e o resto das costas. 

Os deltoides sao extremaniente versateis, Para mover o brag) para frente, 
de um lado ao ourro, para cima e ao redor, os delfoides tem tr£s lobes muscu- 
lares disrintos chamados por^oes: a porgio anterior (frontal), a porgio medial 
(lateral) e a porgio posterior (traseira). 

Os deltdides tem um papel importante em vrrtualmetite rodas as poses do 
fisiculturismo. Eles adicionam largura e tamanho em uma pose frontal de 
duplo biceps; e muscularidade em uma pose com mais musculos, A espessura 
e o desenvolvimento de todas as tres porg>es tem um papel importante lias 
poses vistas de lado, tal como o aspecto lateral do peito ou uma pose de trf- 



Steve Reeves 
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Dave Draper 


. !/////. I ee Haney apresenta until pose fie abertnra 
lateral. Sens ombros qttadrados , eombinados eon/ 
uni yraude desenvolvimento dos deltoides. tornarn 
unit/ simples pose cm urn aspeeto impressionante. 


ceps. Por tras, o efeito de uma pose como o biceps duplo posterior e altamente 
dependente de quanta forma, separa^ao e defmi^ao voce obteve nos deltoides 
posteriores. 

O desenvolvimento do seu deltoide deve mostrar defmi^ao e estria^oes 
independente de qual movimento voce executa enquanto faz as poses citadas, 
bem como quando voce faz a transi^ao entre uma e outra. Deve haver uma 
interconexao de modo que as tres por^oes atuem juntas com todos os muscu- 
los adjacentes, dcssc modo Ihe dando um aspeeto muscular rigido. 

Mas ter um desenvolvimento completo do deltoide tambem e importante 
enquanto estiver relaxado. Visto pela frente e por tras, um bom desenvolvi- 
mento dos deltoides laterals faz com que voce pare^a mais largo. De frentc, 
voce deve ter uma separa^ao completa entre os deltoides e os peitorais. Para 
algumas pessoas, esta separa^ao e natural; para outras, ela requer bastante trei- 
namento espccializado dos pontos fracos. Visto de lado, o desenvolvimento 
do deltoide posterior Ihe proporciona aquela ‘elcva^ao” no dorso dos ombros 
que voce ve tao claramente nos grandes campeoes como Flex Wheeler ou 
Dorian Yates, e tanto os deltoides posteriores quanto o trapezio sao extrema- 
mente importances quando vistos pelas costas. 
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O aspecto de ombros quadrados tambim e result ado 
da pose. Quando eu estava compettndo porem 
relaxado, tinba um aspecto de ombrm caidos... 




\ ^ 


mas quando eu executava uma abertura frontal dos grandes 
dorsals voce pode ver coma meus ombros pareciam mais largos. 


*•» 












Uma pose mais muscular de Franco Columbu. 


E uma fan tost tea pose posterior de bleeps dupla par Ronnie Coleman , 
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Ev ideate men re, a fargura dos ombros e o desenvolvimento dos deltoides 
sao, na verdade, duas coisas dife rentes, Steve Reeves, por exemplo, nao tin ha 
deltoides particularmente espessos e macros, a despeito de sua grande larg Li¬ 
ra* Por outro lado, Larry Scott, qne ganhou a primeira competi^ao de Mister 
Olimpia nos anos 60, exibin deltoides grosses, musculosos, cujo desenvolvL 
men to maci^o equilibrou suas propor^oes naturalmcnte estreitas. A largura 
dos ombros dc Shawn Ray nao e exceptional, mas voce nao nota porque sens 
de 1 to i des sao bem g randcs e to tal m c n te desen vo 1 v i d os, 

Muitos fisiculruristas com proposes comparativamente estreitas foram 
favorecidos por urn grande desenvolvimento dos deltoides* Meu exemplo fa- 



Franco Columbu 
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vorito disto e Reg Park. Reg exercitou-se nniito para compensar suas proper- 
i^oes esquelcticas relarivamente estreitas e obteve inn enorme desenvolvitnen- 
to dos ombros. Tile foi o primciro fisiculturista a realizar o supino reto com 
227 kg e isto so foi possfvd devido ao tamanho c a for^a de seus ddroides 
frontais, quo junta men tc com o peito c o triceps reahzam um trabalho rnuito 
forte nest a elcva^ao. 

Um ponto adicional digno de nota e que todos esses campeoes rreinaram 
de modos rnuito diferentes. Franca desenvolveu deltoides fro n mis enormes a 
partir da realiza^ao de muitas flexoes, de modo que ele reve que adicionar 
bastante treinamento dos deltoides poster lores ao sen programa de exerdcio 
para adquirir o equilibria correto. Larry Scott obteve seus melhores resultados 
nos ombros usando o metodo decresccntc, come^ando com pesos niais pesa- 
dos e diminuindo progress! vamente para realmente queimar os deltoides — de 
Kalteres de 40 kg ate 1 5 kg. Dorian Yates passou varios anos realizando um 
tipo de treinamento de alta iruensidade que for^ava relativamente poucas series, 
mas todosos tipos de recnicas de intensidadc, como negativos, repeti^oes for- 
(;adas, negativos tornados e repeticfocs parciais. 

Minha opiniao neste aspecto e que dois indivlduos nunca tern corpus que 
sao exatameute iguais e nunca treinarao qualquer parte do corpo do mesmo 
modo, Nao ha nenhum fisiculturista vivo que nunca tenha tido que ajustar o 
scu treinamento para superar pantos fracos dc modo a criar um ffsico bem 
equilibrado e proportional. 


TREINANDO OS DELTOIDES 


Ha dois tipos basicos dc exerefeio para os ombros — eleva^ao lateral de bra^o e 
desen volvi memo. 

A eleva^ao lateral de bra^o envoive levantaro bra^o estendido cm um arco 
ample, o que da um melhor isolamento das diferentes por^oes. Voce precisa 
realizar elevates frontais, laterals e posteriores, Quando faz eleva^oes, voce 
nao trabalha os triceps, mas isola quase completamente as varias por^oes do 
dcltoide. Contudo, como voce esra isolando os deltoides, nao consegue elevar 
tamo peso quanto com os movimemos do desenvolvimento, porque voce 
man tern os bravos virtual men tc rctos durante todo o movi men to. 

No desenvolvimento de ombros, voce corne^a com os bravos dohrados, os 
pesos na altura dos ombros, e cleva a barra ou os halteres acima da cabe^a. 
Como voce csta retificando os bravos bem como elevando-os, o movi men to 
envoiveo dcltoide e o triceps. Voce pode variar o esfor^o sobre os ombros para 
direciona-lo para as diferentes ponfoes do dcltoide realizando tipos diferentes 
de desenvolvimento - frontal ou posterior, usando barra, hal teres ou outros 
a pare! h os, 



Larry Scan 


TRFJNAM FNTO BASICO 


Soli a favor da reali/avao de rmiito treinamento de foi\a para desen volver os 
ombros independente do sen mvel. Mas □ treinamento de for^ae, talvez, mais 
valioso quando voce e um princi pi ante. O dcltoide responde bem ao trabalho 
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com cargas pesadas- Isro ajuda o scu dcsenvolvimento global porque varies 
outros exerefeios dc fonp desdc o supine re to, leva nta memo terra ate a 
remada curvada requerem muica for^a nos ombros* 

Portanto* desde o comedo recomendo que voce movi memos como o 
levantamenro da barra, re mad a alt a e desen volvi memo, alem deelcva^ao late¬ 
ral com halteres, Esre tipo de programa Ira construir a massa ea for^a muscu- 
lar que voce precisa para !be capacitar a prosseguir para o treinamento avan^a- 
do* O motive pelo qua! prefiro treinar os iniciatites com o exerefcio de levan- 
tamenro da barra em vcz de apenas a pressao e que o movi memo extra - elevar 
a barra do solo, traze-la ate os ombros e colocar os bravos por baixo para 
apoiida - trabalha varies outros miisculos alem dos del to ides, espedficamen- 
re costas, trapezio e mceps. 


TREINAMENTO AVAN^ADO 

Quandu voce aringe o nfvel de treinamemo avan^ado, precisa mais do que 
apenas massa e for^a. Neste ponto, voce precisa trabalhar para um desenvolvi- 
mento global dos ombros - codas as tres porgoes do dekoide bem como o 
trapezio. Port ail to, alem de exerefeios como deva^ao lateral de hake res, proje' 
tados especificamente para u dekoide lateral, incluf desen volvi memo com barra 
por l:ras do pesco^o para o dekoide Ironral e lateral, deva^ao lateral inclmada 
para o dekoide posterior e eleva^ao de ombros para o trapezia. Incidental' 
meritc, para aqueles que acrediram que o irapczio esta mais associado com as 
costas do que os ombros, lembre-se dc que quando voce eleva O bra^’O acima 
do nfvel da cahet^a cm qualquer movi men to lateral ou dcsen volvi memo, o 
trapezia passa a trabalhar arduamerue, puxando o ombro para cinia e para 
dentro, permitindo que voce complete todo o movi memo. 

Voce tambem ira encontrar inumeras superseries nesta parte do programa 
para reformat o trabalho de ombros^ induindo exerefeios como re in ad a alia 
erera (para o dekoide frontal e trapeziok dcseitvolvimemo no aparelho {para 
trabalhar o dekoide frontal e permitir que voce abaixe o peso mats longe do 
que com a barra), elevagoes laterals unilatcrais com cabo (que isola o dekoide 
lateral) e devalues laterals com cabo inclinado (para o dekoide posterior). 


PROGRAMA PARA COMPETING 

A fungao dos dekoides e rmiito complexa, capacitando o seu brago a niover-se 
cm um drculo de 360° - e isto quer dizer que ha muitos Sngulos nos qtuiis 
voce pode treinar veus ombros para levados a um desen volvi memo complete* 


Nata pose voce pode ver como os dcltoides fro nta is estao duramen te 
separados dos pa torn is, umn qualidade que vaei pode destnmdver com exerdem 
espcdficos como etevatffo frontal de hatterese remada alto com barm, na posi^ao ere to. 
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O programa para competi^ao, portanto, introduzalguns movimentos ex¬ 
tras como elevates laterals inclinadas, deitado e elevates laterals posteriores, 
sentado* com cabos. Tamb^m hi um grande aumento na intensidade de tem¬ 
po, com cada exerdcio scndo feito como parte de um supercon junto ou grupo 
de tres series. Este trabalho intense ^ muito eficaz para esculpir e definir os 
nnistulos deltoides* trazendo codes os vfnculos e criando carriages muscnla- 
res in acred itdveis. 

Quando realizar t rein amen to para compen^oes, voce deve prestar bastan- 
te aten^ao aos decal hes. Nao apenas cada por^ao precisa ser desenvolvida pro- 
porcionalmente, mas cada uma precisa Hear rotalmente separada da outra, 
com todas tres claramente definidas e visfveis* Adicionalmente t a estrutura do 
dclroidc prccisa set rotalmente separada dos musculos dos bravos, bem como 
do trapezia e dos musculos supenores das costas. Os dcltoides frontais ram- 
bem precisam scr claros e disrintos da varredura dos musculos pcitorais. 

Al£m de tudo isso, voce precisa das esirias e das estrias cruzadas que Hie 
dao o ripo de qualidade que o tornarn competitivo no niais alto nfvel Cerra- 
mente, nada disso acontece com facilidade. Voce nao pode simplesmente ado- 
tar uma rotina para os ombros e desenvolver dcltoides vencedores- Isto precisa 
de urn aumento progress! vo e continuo, usando t&nicas como supercon jun¬ 
tos, series trfplices* o m£todo decrescente c rantos prindpios de cheque quart - 
ro poss/vel Se voce acha que apesar dos seus esfor^os voce ainda tern pontos 
fracos no desen volvimen to dos seus dcltoides, o treinamento imensivo e a 
unicasolu^ao; voce precisa estudar cuidadosamente as op^oes para os pontos 
traces (consuite a pagina 265) e decidir como reorganizar seus programas para 
lidar com este problems. 

Em \ 971 1 quando treinei com Franco, fizemos desenvoivimento com hal- 
teres courtesan do com 45 kg, depois imediatamente fcr^amos os nossos deltoi- 
des com eleva^oes laterals ate que estavamos incapazes de elevar nossos bravos. 
Ou as vezes laziarnos uma seria trip]ice: prime)ro um exerdcio de delroide 
frontal, depois um lateral e final me nte um posterior. Acred item, apos alguns 
destes exerdcio nossos ombros pa red am estar ern logo, com cada fibra pedi ti¬ 
de piedade. 


TREINANDO OS MtfSCULOS DO TRAPEZIO 


Os musculos trapezios sao o ccntro visual da parte superior das costas, a cstru- 
tura trapezoidal que uric os musculos do pcsco^o, os dcltoides e o grande 
dorsal O trapezio tem um pa pel importance nas poses de frentc e de costas. 
Em poses como o biceps duplo de costas, o trapezio ajuda a produzir o Fantas- 
rico efeito onde os seus musculos se ondularn de um cotovelo ao outro, bem 
dd inidos no topo da regiao dorsal Em uma pose posterior dos grandes dor¬ 
sals, a medida que os musculos gratides dorsais van para a (rente c se movi- 
mentam para fora* os trapezios form am um tri&ngulo muscular claro no tneio 
das costas. O desenvolvimento do trapezio ram bem ajuda a separar os dcltoi¬ 
des posteriores da parte superior das costas. E na maioria das poses fronrais, a 
linha dos trapezios, do pesco^o aos del t6 ides* 6 extremamente importance, 
especial men te se voce quer ser capaz de fazer uma pose muscular impressio- 


name 
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Oy trapezias impartantes para as poses de fie ate e de castas , /w exemp/o, veja coma eles ajudam a a air as castas cm uma pose de biceps 
duplo posterior 
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Flex Wheeler 



Mas os trapezios devem ser desen volvidos proporcionalmente ao resto do 
corpo. Sc eles se fixam muito alto c descendem imiiro abruptamente, os sens 
deltoidcs parecerao muito pequenos. 

Os trapezios trabalham cm oposi^ao a funt^ao dc tracionamcmo para bab 
xo dos grandes dorsals - eles elevam tod a a cintura escapular. No program a de 
treinamento basico, inclui remadas eretas pesadascomo parte do treinamento 
de potencia, de modo que os seiis trapezios irao const ruir massa e for^a desde 
o infeio, Mas os trapezios tambem se beneficiam de urn levantamento da bar- 
ra e dc uni levantamento terra pesado, que tambem estao induidos no progra- 
ma bisiCO. 

Casual men te, voce ira obter algum desen volvt me ntO do trapezio a partir 
de clcva^oes iaterais com haltcrcs, desde que os fa^a do modo que eu descrevi 
na sepo de exerdcio* come^ando com os hal teres em frente as coxas ern vez de 
lateral mente. 

No programa avan^ado, inclui deva^oes do ombro com lialteres como 
parte do seu treinamento do trapezio, Yais exerdcios trabalham diretamente 
os trapezios e voce pode evoluir para uma carga bastante pesada. Voce tam¬ 
bem ira encontrar nos programas avan^ado c de competi^ao inumeros exerd- 
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dos que trcinam os trapezius, embora eles nao sejam planejados espedfica- 
mente para isso: quase todos os exercicios de remada (retnada inelinada corn 
halteres, par cxcmpfo) on desenvolvimetito (com barra on halteres) envoi vein 
um movimeiito de cleva^ao dos trapezius, bem coma outras furnaces nmscula- 
rcs. E trap&ios fortes o ajudam a usar uma carga pesada em codes e$tes otitros 
movi memos, 

TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Se os ombros sao um ponto fraeo no seu ftsico, ajuste o sen treinamento de 
modo quc voce fa^a mats series e mais exercicios para os ombros e use o mais 
possivcl os principles dc choque para rrabalhar aquek area com intensidade 
maxima. 

Gosro de usar o merodo deerescente para os ombros. Com hal teres, voce 
camera com uma carga pesada e diminui progressiva mem e; com o desen vob 
vi men to no aparelho ou eabos laterals, voce vai redtmndo a carga a cad a seric, 

Outro modo de acelerar o desen volvi men to dos deltoides e alternar o de- 
serrvolvtmento e as eleva^oes cm varias series - por exemplo, um desen volvi- 
memo com barra seguida de elcva^ao frontal de halteres (ou rcniada alta cm 
pe) de modo a a fa car com pi eta men te os deltoides frontais. Para um trabalho 
real men le i men so dos deltoides, experiments fazer um con junto dc tres bom- 
beamentos: desenvolvimento, elcva^ao Irontal dc halteres c remada alta, dc 
pt\ Mas esteja preparado para super tar a dor 

Para co 11 segiiir o rnelhor resu11ado das eIeva^oe.s, lembre-se de duas coisas: 

1, Man ten ha as pal mas viradas para haixo durante o movi men to; ou, 
ainda mclhon virc a mao um pouco mais lunge dc modo que o dedo mini mo 
esteja mais alto do que o polcgar (tomo quando csta despejando agtui dc uma 
jarra). Isso ajuda a isolar os deltoides c faz com que se contraiain total mente 
durante o movimenta. 

2. Sej a o mais est ri (o passivel, 1 ,eva nte os pesos sem t rapacear e os abaixe 
d e m oc l o to ra I m e n te co it i ro I ado. Quanto m a i s d isci p I i n a d o voce fo r T mais In¬ 
tel iso o efeito sob re us deltoides. 

Outro modo dc a u men tar a intensidade do seu treinamento de deltoides 
e, apos cada seric dc elcvatpo dc halteres, ir ate a prate! dra, pegar um con junto 
dc halteres mais pesado c os elevar lateral mente o mais alto possivcl e segura- 
los pelo maior tempo quc eoiiseguir. Kstc excrdcio "lateral isonietrico Ira 
ajuda r a exattrir com pi eminence os deltoides c lcva-los a esrria^ao maxima. 

Como meio de obter um desen volvi men to extra nos deltoides posteriores, 
cosrumava deixar um ha here Icve - geral mente *) kg - sob a minha cam a e, 
logo quc acordava, lazia 5 scries dc devalues laterals deimdo dc Lulo cum aula 
bra^osem pa car. Cotuudo, minca considcivi isso cornu parte do meu trabalho 
regular de ombros. lam hem bizia uma seric de dois bombenmenros, come* 
S'ltndii com clcvac.io lateral mdiiuda dc bnu,osc. quatulo c\tava imtito causa 
do para cumimiar a seric. mudava para um morimemu do tipo ivmada com 
halteres para exaurir cumpleianieme os deltoides posteriores. 
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A seguir, apresenro alguns exerdcios e tecnicas adicionais que voce podc 
usar para desen volver uma drea especifica que tenha idenrificado como um 
ponto fraco. 


Delt6ides Frontais 

O exeracio ideal e o desen volvi men to no aparelho porque voce pode abaixar 
o peso mais tonge com o aparelho do que com a barra ou os halteres, 
dessa forma estirando os deltoides frontais ao maxi mo e obtendo uma 
maior amplitude de movimento. 

Nao trave no topo em nenhum movimento de pressm 

Use halteres semprc que passive! para fon^ar mais as por^oes do deltoide. 

Desenvolvimento de Arnold - meu exeracio favorito para os deltoides 
frontais - especialmente usando tecnicas como correr a prateleira ou o 
metodo decresoente (pagina 193)* 

Eieva^ocs frontais com halteres para uma scpara^ao maxima dos deltoides 
e pcitorais. 

Dcscnvolvimento frontal com barra 

Remada alta 

Supino inclinado com barra e halteres 

Crucifixo inclinado com halteres (consulte os exercfcios para o peito) 


Muitm fisiculturistas esquecem que os deltoides 
frontais tambem sdo importantes para poses 
poster lores. Franco Columbu demonstra como os 
deltoides frontais sdo vis be is em uma pose 
posterior de bleeps dupla. 
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Voce pode ver nesta pose semi-relaxadn coma os 
deltoides Jrontais alem de 
terem massa e separate tambem podem ser 
deftnidos e estriados. 


Em todos os desen volvimentos, os antehraqos devem ser man lidos retos , ndo incltnados para o centra 7 o tfue envolve excess ivamente o triceps. 
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Oj deltoides late rats ajudam a criar um aspecto 
mutto largo 7 mesmo nesta pose de Serge Nub ret, 
que $ basicamente uma pose abdominal 


DeltOides Laterais 

Eleva^ao lateral com halteres, come^ando com os halteres mantidos ao 
lado da coxa em vez de na frente* estando de pe on sentado em um 
banco com as costas eretas. 

Elevates laterais com cabos, elevando os bravos a partir do lado do corpo 
e nao pda (rente. 

Fa^a laterais estritos (nao deixando o peso passar da linha da cabe^a, para 
garantir que os deltoides fa^am o trabalho e nao o trapezio). 

Hiperexercite apos a eleva^ao lateral (com halteres muito pesados, man- 
tendo-os elevados com bravos totalmente retos cerca de 25 cm acima 
das coxas pelo maior tempo possfvel — mas pelo mcnos 30 segundos). 



Vis to de lado t o desenvolvimento dos deltoides 
laterais cria uma separate do trapezia acima e do 
triceps e biceps abaixo* 






A largura dos ombros devido a urn bom desenvolvhnento dos delta ides laterals aumenta 
a efit debt de am a abertura lateral from a l 
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Esta pose posterior obltcjua de Franco Columbu 
demonstra a necessidade de ter um bom 
desenvolvimento dos deltoides posteriores. 


O desenvolvimento total dos ombros — os 
trapezios , os deltoides frontais, bit era is e posteriores 
e a separagao e a definigao de todos os musculos 
envolvidos - sao extremamente importantes em 
uma pose muscular. 


Deltoides Posteriores 

Use o prindpio da prioridade (pagina 192), come^indo o scu treinamen- 
to de dcltoide com movimcnto dos deltoides posteriores. 

Adicionc series extras para os deltoides posteriores: eleva^ao lateral, incli- 
nado; eleva^ao lateral com cabos, inclinado; remada inclinada com barra; 
eleva^ao lateral e posterior com cabo, sentado; eleva^ao lateral inclina¬ 
da no banco (de bru^os); ou eleva^ao lateral, deitado de lado - tente 10 
series para cada bra^o feitas continuadamente sem parar (costumava 
fazer isso todo dia, quer fosse dia de trabalho de ombros ou nao). 

Tome bastante cuidado para trabalhar os deltoides posteriores com a tec- 
nica estritamente correta, uma vez que se voce fizer errado ira permitir 
que outros grupos fa^am grande parte do trabalho. 

Em todas as eleva^oes laterals posteriores, gire o punho como se estivesse 
despejando agua de uma jarra de modo a aumentar o desenvolvimento 
do deltoide posterior. 
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Trap£zios 

Eleva^ao de ombros 
Rcmada alta 
Levan tamen to terra 
Levantamento da barra 

Eleva^ao lateral invertida (muito popular com os fisiculturistas britanicos, 
estes exercfcios trabalham os trapezios de urn angulo incomum bem 
como atingcm os deltoidcs frontais) 

Exercfcios de remada, como remada na barra em “T” e remada com cabos 
Eleva^ao lateral com cabo e halteres 


Esta pose de costas com torqdo e uma que ndo funciona a ndo ser que voce tenha deltoicles posteriores bem desenvolvidos 
juntamente com todos os outros musculos importantes das costas. 
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Exercicios para os Ombros 

DESENVOLVIMENTO DE ARNOLD 




OBJF.TIVO DO ExERCfOO; Desenvolver as porgoes 
frontal e lateral dos del to ides Esse e o mclhor exer- 
dcio para deltdides que eu conhe^o e sempre o in¬ 
due na min ha retina de ombros, Usando os hal te¬ 
res deste modo — baixando-os bem na frente — voce 
consegue urna t remen da amplitude de inovimento. 

ExKCUgAO: (1) Sentado, cotovelos ao lado, segure 
um haltere cm cad a mao e eleve os pesos ate os 
ombros, com as pa! mas viradas para voce. (2) Em 
um movimemo suave, eleve os pesos para cirna so- 
bre a cabe^a - nao ao pen to em que eles se encon- 
tram - ao mesmo tempo faga uma rotagao das maos, 
com os polegares virados para dentro de modo que 
as pal mas estejam para cima ao final do movimen- 
to. (3) Man ten ha esta posigao por um momento e 
depois reverta o movimento* baixando os pesos e 
girando as maos para a posigao inicial. Nao fique 
tao preocupado com a eievagao acima da cabega de 
maneira que voce coniece a oscilar e erre; este movi- 
mento devc ser feiro de modo correto, man ten do os 
hal teres total men te sob controle. Se nao cncaixar os 
bravos quando elevar acima da cabega, mantera o 
esforgo nos del to ides o tempo todo* Este exerctcio e 
metade de uma elevagao lateral e metade de um de- 
sen volvi men to coni hal teres e trabalha completamen- 
te as porgoes anterior e medial dos deltoides. 








Nasser El Sonbaty 


DESENVOLVIMENTO COM BARRA FOR TRAS 
DO PESCOgO _ 

Objetivo do ExKRCfao: Treinar os deltoides frontais c laterals, Qualquer mo- 
vimento de desenvolvimento envolve tambem o triceps, 

ExecuqAo: Voce pode fazer esse exercfcio de pe, mas prefiro faze-lo sentado, 
pels isso torna o movimenro mais correto, {I) Eleve a barra acima da cabe 9 a e 
a apoie sobre os ombros por tras da cabe^a ou eleve a partir de um apoio de 
urn banco de desenvolvimento sentado (pcssoalmente, prefiro segurar a barra 
com uma pegada sem o polegar). (2) Eleve a barra ereta e depois abaixe-a 
novamente> mantendo o movimemo sob con t role eseus cotovelos o mais para 
tras possivel durante o movimento. 



Flex Wheeler 










DESENVOLVIMENTO COM 
HALTERES 



OBjKTfVO DO ExKRCfQO: Treinar os deltoides 
frontais c laterals. Este exeraeio pode parecer 
semeihaute ao desenvolvimento com barra de 
varios tipos, mas ha diferem^ts Importantes, sen- 
do a mais signihcariva a maior amplitude de mo- 
vimento que voce consegue quando usa os hal- 
teres* 



ExkojcAO: (1) Segure um haltereem cada mao 
na altura do ombro, com os cotovelos abertos e 
as pal mas para frente* {2) Eleve os hal teres so¬ 
fa re a cabe^a ate que eles se to quern no topo, 
depois abaixe-os o maxi mo possfveL Voce ira 
notar que pode clcvar c abaixar os haltcres mais 
longe do que com a barra, cm bora a necessida- 
dc de controlar dois pesos independcntemente 
sign ifiq tie que voce esta trabalhando com Lima 
carga ligeiramente mais leve. 


Flex Wheeler 
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DESENVOLVIMENTO MILITAR 


OhJETIVO IX> EXERCftHO: Treinar os deltoides frontais e laterals. Esse e o avo 
dos exercfcios para os ombros, Quando feito sentado ele e mais estrico do que 
feito de pe. 

ExBCUgAO: (I) A partir de uma posi^ao sentada ou de pe, segure uma barra 
com uma pegada completa e ao nivel dos ombros, pal mas por baixo para 
apolo, maos afastadas, por fora dos ombros, cotovelos para dentro c para bai- 
xo. (2) De uma posi^ao ao nivel da clavicula, el eve a barra acima da cabe^a ate 
que seu bravos rravem, com cuidado para man ter o peso equilibrado e contro- 
lado. Abaixe o peso a posi^ao inictal. 
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LEVANTAMENTO DA BARRA 


Objktivo do EXKKcfao: Treinar os deltoides frontais e laterals e desen volver a 
densidade e a potencia corporal total. 

Arrancar uma carga e um metodo de elevar Lima barra do chao ate a posi- 
^ao inicial do desen volvimento mill tar liste e um exerdcio importance que 
come^a com um movimento intenso de pernas para oolocara carga em movi¬ 
mento, envoive os trapczios, os bravos c as costas, bem como os ombres* para 
af udar a desenvolver um aspecto herciilco. 

EXFCUCAO: (!) Agache-se, indine-se para frente e segure a barra com uma 
pegada por dma, maos na largura dos ombros. (2) Impulsionando com as 
pernas, eleve a barra ate os ombros, posicione os cotovdos por baixo e para 
dentro para apoiar o peso na posi^ao inicial do desen volvimento mil i tar. (3) 
Entao, usando os ombros e os bravos, jogue o peso para cirna sobre a cabe^a, 
traga-o para baixo ate os ombros e depois reverta o movimento completamen- 
tc, flexionando os jodhos e colocando o peso no chao. 


Lee Haney 
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DESENVOLVIMENTO NO 
APARELHO 

Objktivo do ExercIcio: Treinar osdeltoides from 
rais e laterals. A exccu^ao do desenvolvimento no 
aparelho I he ajuda a fazer os movimemos bem lo~ 
calizados e permite evitar arrancar a carga se voce 
river algum tipo de problema fisico. Voce tambcm 
pode deixar a carga abaixar mais, o que Ihe da um 
estiramento adicional nos deltoides fronrais. Ha 
inumeros aparelhos nos qua is voce pode realizar 
um movimento de desenvolvimento de ombros - 
Cybex, Nautilus, Hammer Strengh ou Universal, 
para citar alguns - mas o principle e o mesmo. 

ExKCUQAO: (1) Segure a barra ou os cabos na altu- 
ra dos ombros e (2) empurrc para dm a ate que 
sc us bravos cstejam travados, depois des^a lenta- 
men re a posi^ao micial, usando a maior amplitude 
de movimento possiVeL Voce tambem pode usar 
aparelhos para fazer o desenvolvimento frontal ou 
desenvolvimento por tras; ambos trabalham os del¬ 
ta ides frontais e laterais* 
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DESEN VO LVIMENTO COM BARRAS 

OBJETJVO DO ExERCfClO: Usar Lima carga mais pesada do que o normal on 
continuar a rcalizar repeti^oes de desenvolvimento de ombros apos atingir um 
ponto dc fal ha; para desen volver for^a adicional nos del to ides. 

Esse e um excrcfcio que usa o principio "do roubo”. Voce pode usa-lo em 
t re in amen to de potenda para leva n tar uina barra que voce normal men teach aria 
muito pesada para realizar outro exerdcio de desenvolvimenco dc ombros em 
amplitude total. Voce tambem pode usar este exerdcio para fazer repeti^oes 
forcpdas ao final de uma serie, quando esttver muito cansado para continuar 
realizando repet i^ocs controladas e lentas em exercfcios de desen volvimen to 
de ombros, 

ExECugAo: {1} Segure uina barra com uma pcgada por cima, as maos [eve- 
men te mais abertas que a largura dos ombros, levante o peso ate os ombros, 

(2) Dobre levemente os joelhos e impulsione com as pernas para colocar a 
barra cm movimento. Use o impulse adicional para empurrar a barra sobre a 
cabe^a. Pare o movimento travado e depois abaixe a barra Ientamente ate os 
ombros, 

David Dearth 
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ELEVAgAO LATERAL, DE PE 

Objhtivo no Kxkrcicjo: Desen vo Ivor a por^ao lateral do dcltoidc, com um 
beneftcio seeun dark) nas por^oes fro lira is e posted ores, 

Exkcu(,:ao: (1) Segtire urn haltere em cada mao, inclinc-se levemente para 
frenrc e coloquc os pesos juntos 11 a (rente do corpo no comprimento dos bra¬ 
vos. Co niece cada repet i^ao a parti r de uni a pa rad a para cvitar queo peso seja 
jogado para cirna. (2) Id eve os pesos para cima e para fora de cada I ado, giran- 
do levemente os ptmhos (como quando se despeja agua tie uma jarra), de 
modo que a parte de tras do haltere esteja um pouco mais alra do que a frente. 
(3) Id eve os pesos ate um ponto levemente acima dos ombros, depois abaixe- 
os lentamente, nniincndo a resistencia ate chegarem baixo. (Um erro annum 
<1 es t e ex e refe i o e ha Linear pa r a frei ue e pa ra t ras e j oga r o s pest >s p ara ctma cm 
vex de elevd-Ios com os deltoidcs, o que redo/ a eficacia do movimenro e deve 
ser evirado.) 

Vakia^:au: Voce pode ter uma tendon cm a errar quando execuca a eleva^ao 
lateral de pe - isto pode ser evirado se voce fixer o rnesmo exerckio sent ado. 







Elevaqaa lateral sentado. 
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ELEVAgAO LATERAL COM CABO CRUZADO, 
UNILATERAL 

Objktivo no ExkkqciO: Trabalhar a porgao lateral do deltoidc e, cm mcnor 
gram beneficiar as porgoes frontais e posteriores* A execugao de elevagao uni¬ 
lateral com cabo cruzado Ihe da duas vantagens: permite que vocc isolc um 
lado do corpo e depois o ourro; e o cabo fornece urna tcnsao constante nao 
afetada pclo seu movimento cm relagao a gravidadc. 
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ExROjgAO: (l) Segure o cabo e fique de pe com o brago para baixo e cruzado 
sobre o corpo > com a mao livre apoiada no quadril. (2) Com um movimcnto 
continuo, puxe para fora e para cima> mantendo o angulo do cotovelo cons- 
rante cm redo o movimcnto, arc qne a sua mao esreja ligciramente mais alta 
do que o sen ombro. Gire o pnnho a medida que voce eleva o bra^o. Faga as 
repeti^oes com um bra^o c depois o mesmo numero com o outro. Nao deve o 
peso usando o corpo - use os deltdides. 

VARiAgAo: Tente fazer o movtmento com o cabo por tras do seu corpo em vez 
de pel a frente* 



Porter Cottrell 
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Se voce tem um pantofraco nos delta ides posteriores, uma leve inctina$do da carpa para jrente , enquanta realtza a eleva^aa Literal 
ca m mhos, trahalha tarn hem esui area alem das deltaides laterals. 





Eng IC I -OP £[ >! A DR F tSICU i Tl JR1SMO R M USCLJ l AC AO 2H 5 


ELEVAgAO LATERAL COM CABO UNILATERAL 

Objetivo IK> ExERCfClO: Concentrar o rrabalho na por^ao lateral dos del to b 
dcs. Este movimento, que era o favorito dc Sergio Oliva* ajuda a dcfinir os 
ombres e tambem trabafha as por^oes postcriorcs e frontais. 

ExecuqaO: (1) Pique de pe, com o bra^o paralelo ao corpo, segurando um 
cabo conectado a Lima roldana baixa. Coloque a outra mao no quadril (2) 
Mantendo o bra^o reto* eleve^o em arco com urn rnovimento suave ate que ele 
esteja acima da sua cabe^a, Abaixe-o novamente a posicao inicial. Termine as 
repetL^oes e fa^a com o outro lado. 





eleva^Ao lateral e posterior com 

CABO, SENTADO 


OkjetiVo no ExKRc:k:iO: Dcsenvolver os deltoidcs, principal menre a por- 
9 ao posterior, tcnsionando-a isoladamente quando atingiro topo da posi- 
9 ao do movimento lateral com cabo. 

ExKCugAo: (1) Sentado em Lima banqueta on banco baixo, segure o ma- 
nete do cabo de uina roldana baixa, de modo que o seu brat^o esteja total- 
me me estendido a t rente do corpo. ( 2 ) Mamende o corpo o mais firme 
possivel, puxe o punho cruzando para cima ate que o seu bra^o esteja 
total mente estendido lateral mente e da altura dos ombros. (3) No topo do 
movimento tensione o deltoide posterior para obter uma contra^ao com- 
pi eta, Abaixe o peso a posi^ao inicial. Termine as repe 09605 e fa 9 a com o 
outre lado. 



fsolar v contrary 0 deltoid? posterior no final 
do mow memo* 


V W"' 
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Maddron 


ELEVAgAO LATERAL INVERTIDA COM 
HALTERES ACIMA DA CABE^A 


Objetivo ix> ExERCfcio: Desen volver os deltoides laterals e pos^ 
teriores. Este exercicio, um favorito dos fisiculturistas brit&ni- 
cos, tambem ajuda a desenvolver os trapezios. 

ExECUgAO: (l) Segure um haltere em cada mao e elevc os bragos 
para fora com as palmas para cima. (2) Lentamente elcve os 
bragos e junte-os sobre a cabega. Nao c preciso travar os bragos 
no topo* Man ten ha o corpo firrne durante todo o movimento, 
Baixe os halteres lentamente ate a posigao iniciab 

ELEVA^AO LATERAL NO APARELHO 

Varias maquinas foram desen volvidas em uma tenrativa de re- 
produzir os movimentos laterals dos deltoides sem colocar ne- 
nhum es forgo consideravel nos punhos, nos cotovelos on nos 
bragos. Quando usar estas maquinas, com um brago de cada 
vez ou com os dois ao mesmo tempo, concentre-se em sentir os 
deltoides elevarem o brago de uma posigao ao sen lado ate o 
final de uma amplitude de movimento da maquina e depois 
reverter o movimento sob controle, resistindo a forga da gravi- 
dade da pilha dc pesos cm todos os momenros. 
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ELEVAgAO FRONTAL COM HALTERES 

OnjKTlVO IX) ExKRCfCK): Dcscnvolvcr a porgao frontal dos dcltoides. 

Este exercfcio nao apcnas trabalha a porgao frontal dos dcltoides durante 
toda a amplitude de movimento, mas tambem envolve os trapezios no apice 
do movimento. Ele pode ser feito de pe ou sentado. 

ExhCUgAO: Fique de pe com um haltere em cada mao. (1) Eleve um peso para 
frente e para o alto em um arco amplo ate que fique sobre a sua cabcga. (2) 
Abaixe o peso sob controle, enquanto eleva simultaneamente o outro, dc modo 
que ambos os bragos estcjam cm movimento ao mesmo tempo e os halteres 
passem um pelo outro cm um ponto em frente a sua face. Para trabalhar as 
porgoes frontais dos dcltoides diretamente, faga com que os halteres passem 
em frente ao seu rosto e nao ao lado. Para fazer este mesmo movimento com 
uma barra, segure-a com uma pegada por cima, deixe-a em frente a voce e 
com os bragos fixos eleve a barra acima da sua cabega, com o movimento mais 
esrrito possivel e dcpois abaixe sob controle. 

Variances: l ; aga elevagoes frontais sentado para um movimento mais concern 
trado, uma vez que voce pode usar o corpo para impulsionar os pesos. 





0m 
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ELEVAgAO LATERAL COM HALTERES ACIMA DA 
CABEQA, SENTADO _ 

OBJKTIVO no EXKRCfCJO: Isolar e trabalhar a porgao posterior dos delroides. 

Ao curvar-sc, cnquanto executa uma devagao lateral, voce forga a porgao 
posterior dos delroides a rrabalhar mais diretamente, Realizando-o senrado 
permite um movimento mais localizado do que de pe. 

ExECugAo: (I) Sente-se na beira de um banco, joelhos juntos, e segure um 
h ake re em cada mao. Curve-se para frente a partir da cintura e junte os hake- 
res por tras das pern as. Vi re as maos de mode que as pal mas estejam viradas 
uma para a outra. (2} Mantendo o corpo fir me, deve os pesos dc cada lado, 
virando os punhos de modo que os polegares fiquem mais baixo do que os 
dedos mfnimos. Cuidado para nao elevar o corpo quando eleva os halteres. 
Com os bragos levemente dobrados, deve os halteres a um poiuo logo acima 
da cabcga, e entao, mantendo os joelhos juntos, abaixe-os lentamente para 
eras das pernas, mantendo a resistenda em todo o movimento. Tente nao 
"krapaccar” ucste excrcteio. Observe que voce esreja elevando-os retos para 
fora de cada lado; a tcndencia ao fazer este exerdcio 6 deixar que os pesos 
sejam deslocados para eras dos ombros. 






ELEVAgAO LATERAL COM HALTERES, 
DE PE E INCLINADO 

OfljKTlVO no ExKRCfCio: Desenvolvcr os deltoidcs postcrio- 
res. 

ExKCUgAo: (I) De pe> com urn hattcre cm cada mao. Incli no¬ 
se 45" para frente, deixando os halteres suspenses e com as 
pal mas das maos viradas uma para a outra. (2) Sem elevar o 
corpo, Icvanrc os pesos dc cada lado virando os punhos de 
modo que os po legates fiqucm abaixo dos dedos minim os. 
(Nao permita que sens bragos posidoncm-se atras dos om¬ 
bres.) Abaixe os pesos sob co nr role, manterido a rcsistenda 
em todo o movimento. 


Lee Priest 
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O dngulo comtapQtd trahalhitr os 
delta ides paste naves - os halteres e 
os ombrm fleam em linha ret a. 
Observe mm him que os halterrs sm 
mantidm na horizontal com as 
palmas v mulcts para baixtr 


A eleva^do das ha It eves mat to para 
trds emotive os trapezios e os 
grandes dorsals, diminuendo o 
efeho do exerdao sabre os dehttides 
post eft ores. 


A deva^ao dos ha lines mutto para 
a /rente trabalha a par {do anterior 
dos deluUdes em vez da posterior. 





ELEVAgAO LATERAL 
COM CABO CRUZADO, 
CURVADO 


OlijKTJVO 1>o EXERt:fCIO:Trabalharos 
del to ides poster lores. 

O uso dos cabos permite Lima am¬ 
plitude de movimento ligeiramente 
maior com uma reststencia contmua 
ao longodo movimento. Este eo exer- 
cfdo preferido de Franco Columbu 
para os del to ides poster lores, e sens 
del [(Sides poster iores sao fa mast! cos. 

FxucucAo: (1) Usando told anas bai- 
xas* segure um cabo cm cad a mao com 
os bravos cruzados em rreiue ao seu 
corpo {a mao esquerda no cabo direi- 
to, a mao direita no cabo esquerdo). 
Man ten do as costas ret as, in dine-sc 
ate que sen rronco esteja quase para- 
Ido ao solo. (3) Com uma tragao su¬ 
ave e os bragos quase retos, puxe os 
cabos e eleve os bragos retos lateral- 
men te, virando levemente os punhos 
e os polegares para baixo. Erga o mais 
longe possivel e depots rclaxc deixan- 
do os bravos voltarcm lentamenre para 
a frente do corpo, o mais longe possi- 
veL 


Rtcfa (ithjuin 


ELEVA^AO LATERAL, 
DEITADO DE LADO 


Objetivo do ExKRCfao; Trabalhar os deci¬ 
des posteriores e laterals* 

Esre exercfcio era recomendado pelo Fran¬ 
ces Serge Nubret e faz maravilhas para os sc us 
del to ides posteriores e laterals. Ele deveser feito 
com carga nioderada e rcalizado dc modo es- 
tri to. 

Execu^AO: Preferivelmente, voce deve usar 
Lima prancha abdominal com angula^ao. Voce 
pode fazcr o movimento sem a prancha, mas 
isto encurta a amplitude de movimento. (1) 
Deite-se de lado, com a sua cabe^a elevada* 
Segure um haltere em cada mao, abaixe-o quase 
ateochao* (2) Depots eleve-o total menteaci- 
ma da cabe^a, man ten do o seu bra^o reto* 
Lembre-se de virar a sua mao ligeiramente 
enquanto eleva, virando o polegar para baixo, 
para contrair mats o deltoide posterior. Quan- 
do voce term i liar as repet i^oes com um bra^o, 
vire-se e fa^a a mesma coisa do outro lado. 




Exercfcios para o Trapezio 

REMADA ALTA 


OBJKTtVO IK> EXKRCfcio: Descnvolver o trapezio c os deb 
routes fronrais e criar uma separate entre os dclroides c 
os peitorais. 

ExKCugAo: (I) Fique dc pc segurando uma barra com 
uma pegada pronada, com as maos 20 a 25 cm distantes 
uma da outra. Deixe a barra firme em frenre ao scu cor¬ 
po, (2) FJeve a barra mantendo-a junto ao corpo arc que 
ela chegue ao seu queixo* Man ten ha as costas ret as e sinta 
a contra^ao dos trapezios a medida que voce faz o movi- 
menro. Toda a sua ciutura escapular deve se elevar quart- 
do voce eleva o peso. Partindo de cima, abaixe lentamen- 
tc ate a posi^ao inicial. 

E$te c urn exerefeio que vocc deve fazer cuidadosa- 
mente para nao errar o movimento, nem jogar o peso 
para cima, mantendo o corpo firme e semi ndo o trapezio 
trabalhar assim tambem como os biceps e os del roides 
frontais. (Voce pode substitute a barra por uma barra cur- 
ta ou cabos e usar a remada alta com cabos como uma 
varia^ao. A resistencia constante dos cabos ajuda a fazer o 
movimento correramente.) 




296 Arnold Sci iwarzen rx;t; kr 



REMADA ALTA PESADA 


Objetjvo do ExERCfCiQ: Um movimento com carga elevada, 
com auxilio corporal para fisiculturistas avan^ados, para forta- 
lecer toda a cintura escapular e a parte superior das costas. 

ExKCligAO: (1) Escolha uma barra pcsada e segure-a com uma 
pegada pronada, maos afastadas ccrca de 30 cm, Deixe a barra 
abaixada na frentc do sou corpo. (2) Eleve a barra ate um pom 
ro abaixo do queixo, permitindo a impulsao com o corpo e as 
pernas e ate mesmo ajudaudo com as panturrilhas. A medida 
que voce eleva a barra, man ten ha os cotovelos para fora e para 
cima, mais altos do que a barra* Depois, abaixc a barra para a 
posi^ao inidal. Lembre-se, estee um movimento de potencia, 
no qual o auxilio corporal tcm um papel importance. Isto tor- 
na a remada alta "pcsada” um exercicio bastante diferente da 
remada alta padrao, que deve ser feita bem local izada, sem au- 
x/lio* 
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ELEVAgAO DE OMBROS COM HALTERES 


Objktivo do EXKRCfCK): Dcsenvolvcr os miisculos trapczios. 

Estc exercfcio devc scr fcito com carga extrcmamente pcsada para cngros 
sar o trap&io, o que rcalmcntc Ihc ajuda nas poses dc costas. 


ExKCugAo: Fiquc de pe, bragos posicionados ao longo do corpo, com um 
haltere pesado em cada mao. Eleve os ombros o maxi mo possiveb como sc 
tentasse tocar as suas orelhas. Segure o movimento no topo por alguns segun- 
dos, depois rclaxe c volte a posigao inicial. Tente mover unicamente os om- 
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ELEVA^AO DE OMBROS COM BARRA 

Objktivo no ExERCfciO: Desenvolver o trapezio. 

ExecuqAo: Fique de pe, segure uma barra na fretite do corpo usando uma 
pegada pronada. Eleveos ombros o mais alto possfvel, como se quisesse tocar 
as orelhas. Segure nesta posl^ao por alguns segundos, abaixe a barra sob con- 
trolc ate a posi^ao i racial. 

Qcasionalmcnte, voce podc cncontrar aparclhos para contra^ao de om- 
bros nas academias ou tambcm usar uma variedade de aparclhos de supino 
para fazer con traces de ombro. Para usar uma carga pesada, voce pode cob- 
car a barra etn um suporte baixo, o que Ihe perm ire manusear uma carga alta 
sem prccisar gastar energia elevando-a do chao. 
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O Peito 

OS MUSCULOS DO PEITO __ 

Os peitorais cons i stem de duas partes, a por^ao clavicular (superior) e a por- 
tpo esternal (inferior). A por^ao superior csta ligada a clavtcula. Ao Ion go da 
linha media, ela se liga ao esterno {osso do peito) e a cartilagem dc varias 
costelas* A rnassa maior dos peitorais se inicia no osso do bra^o (umero), co- 
neetado a urn ponro anterior e inferior de onde os del to ides se conectam ao 
umero. Os peitorais se espalham como um leque e cobrem a caixa toracica 
como uma armadura. Conectado a caixa toracica no centre e no ombro ao 
lado, estc musculo permite que voce realize varios movimentos como arre- 
messar uma bo la com a mao abaixo do nivd dos ombros, rcalizar um supino 
aberto, abrir a ram pa de uma garrafa, nadar cm estilo iivrc e fazer excrcicios 
nas barras paralelas. Alem disso, devido a sua conexao com o umero, ele tem 
uma grande participa^ao ern movimentos como flexoes na barra fixa. Ha, de 
fa to, uma mterdcpcndencia importante eritre os musculos do peito e das cos¬ 
tas. O peito nao ird aringiro seu tamanho potencial complete a nao serque o 
musculo grande dorsal das costas csteja total me me desenvolvido. 

Fun^Ao BAsica: Puxar o bra^o e u ombro at raves da irente do corpo. 

O subclavio, um pequeno musculo dlmdrico entre a clavfcula c a prime!ra 
costela* 

Fun<;ao BAsica: Puxar o ombro para a frcmc. 

O serrati! anterior, uma fina camada muscular entre as cos tel as e a escapula. 



Fun^oes Basicas: Girara escapula, ele van do a artleula^ao do ombro e mover 
a escapula para frente e para baixo. 


DESENVOLVIMENTO TOTAL DO PEITO 



Um peito demo, beni-dcfinido, c uma das qualidades mats imporrantes do 
fisicode um flskulturista. Atingir tal ntvel requer treinamento com iruimeros 
tipos dc exerefeios - para desenvolvcr os peitorais su pc Homes e infcriorcs, as 
partes internas e externas e as liga^oes com os delt6ides e para expandir toda a 
caixa toracica para mostrar os peitorais em sua melhor forma, Semttilanterior 


Deltmde 


Peitorais 



/ 
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Mils aperfei^oar o peito e mais diffcil do que nuiitos fisicultiiristas pen- 
sam. Voce podc ter uma caixa toracica enorme e miisculos peitorais grandes e 
musculosos, mas isso nao garante uni peito perfeito. A perfei^ao toracica, es¬ 
pecial men te se voce esta interessado cm competi^ao, envoive: 

1, Uma caixa toracica grande. 

2, Peirorais musculosos, 

3, Desenvolvimento das areas internas, externas, superior e inferior dos 
peitorais* 









4. Estria^oes visfveis quando os peitorais estiverem contrafdos, como em 
lima pose mais muscular, com as estria^oes aparecendo a partir do meio 
da caixa toracica e atraves do peito, de cima para baixo. 

5, Uma separa^ao dara dos peitorais superior e inferior. 

6, Uma forma que da um bom aspecto quadrado, obrido por um grande 
desenvolvimento dos peitorais superiores, em vez de uma onde o mus¬ 
culo parece estar simplesmente pendurado. 

7. Um desen volvimen to suficiente de modo que os peitorais nao desapa- 
regain toralmenre quando voce eleva os bravos acima da cabe^a on exe- 
cuta uma pose frontal de biceps duplo. 

O program;? de peito inclufdo aqui csta planejado especificamente para 
ajudd-lo a obter um desenvolvimento peitotal complete como delineado act- 
ma. Obviamente, alguns fisiculturistas sao extremamente sortudos no seu 
potencial genetico para desenvolvimento toracico. Sergio Oliva costumava 
executar apenas um tipo de exercicio para o peito - supine - e seus musculos 
roracicos cresciam como massa de pao. Reg Park foi presenteado com uma 
enorme caixa toracica, o que tornava o seu desenvolvimento peito ral mais 
impressionante, John Grimek tambem tinha uma caixa toracica maravilhosa, 
o que tornava as suas poses de petto exuberances. 


Musculos peitorais espessos eomplementam a 
muscularidade dos delta ides e das bravos em uma 
pose de bra$o lateral. 


Quando Franco Columbu executava uma pose de 
peito , voce podia ver coda drea cUramente delincada 
- o peito superior e inferior, a separa^do do peito 
superior dos dehoides ; os peitorais internes e a 
conexdo do peito com o serrdtil 










Arnold Set iwarzenegger 


Franco Co turn bu tern, provavelmente, a maior 
separate entrc o peito superior e inferior de todos 
os fisicultaristas. 


O desenvolvimento do peito de Serge Nubret e complete, incluindo 
os peiterms superior, inferior, interno e externa, isso e o que the da 
aquela deseiada forma quadrada destafoto. 
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Como um ex-levantador de pesos, Franco Columbu desen volveu tan to 
sen peito que a divisao entrc os peitorais inferior e superior c impression ante. 
As vezes, costumavamos nos referir ao sen amplo sulco como o “Grande 
Canyon”. 

Mas bem dotado geneticamente ou nao, se voce quer ser um fisiculturista 
complete precisa desenvolver adequadamente o seu peito, e isso quer dizer 
trabalhar com esfor^o, habilidade e tecnica aquilo que a natureza nao lhe deu 
em uma bandeja dc prata. 


Como Steve Reeves demonstray com um 
desenvolvimento adequado de peito P os sens 
peitorais nao desaparecem quando voce eleva os 
braqos acima da cabe$a. 
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Peitorais bmtante muscumos perm item que o ftsiculturista execute 
n/uitas /fuses poderosas, e quart do (alamos de um desert voirimento 
he radeo do petto, Casey Viator e Dorian Yates scrap re estiveram 

entre os mats imoressio names. 
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TRE1NANDO O PEITO 


Ha dois tipos bdsicos de exerdcios para o peito - irtuifixos % onde os bravos 
cstendidos sao aproximados na frente do pcito em um movimento de abra<,:o; 
e supino, onde o peso 6 pressionado para cima do peito com o envolvimento 
dos deltoides frontais e dos triceps, alem de um esfor<;o primario dos peitorais. 
O supino basico e feito com uma barra em um banco reto e e o cxercfcio 
favorite dos fisiculturistas, bem como um dos tres movimentos usados em 
competi^oes de levantamento de pesos. Se voce faz supinos cor recam ente - 
usando a pegada apropriada e obrendo a amplitude de movimento mais com- 
plcta possivcl - sera capaz de desenvolver a massa global do peito. 

Contudo, altcrando o angulo do supino por exemplo, usando inclina- 
^ao - voce trail sf ere mais do esfor^o dos peitorais inferiores para os peitorais 
superiorcs c deltoides frontais. Acredito queo supino inclinado deve ser inclm'do 
no seu programa desde o comedo, de modo que voce nao ache que os seus 
peitorais superiores estejam subdesenvolvidos em rcla^ao as por^ocs media c 
inferior do seu peito. Igualmente, realizar bastante exerdcios de supino incli¬ 
nado o ajudara a criar aquela divisao entre o peito superior e inferior que e rao 
impressionante nas poses com muitos musculos. 

Assim como no treinamento de outros musculos, quanto maior a ampli¬ 
tude de movimento que voce obtiver nos exerdcios para o peito, mais intensa 
a contralto muscular que voce obtem - o que ao final leva a maxima quanti- 
dade de crescimento muscular. Portanto, especialmente quando voce estiver 
fa/endo o crucifixo, e muito importance estirar os peitorais o maxi mo possf- 
vel. Isso ajuda a desenvolver a flexibilidade maxima e uma flexibilidade au- 
mentada resulta cm maior dcscnvolvimento. E por isso que tantos dos melho- 
res fisiculturistas, tao macros quanto voce possa imaginar, tambem sao flexi- 
veis o suficiente para se contorcerem como um pretzel . 

Mas simplesmente ter grandes musculos peitorais nao e o suficiente se eles 
estiverem conectados a uma caixa toracica pequena e in significance. Embora 
isto esteja sujeito a controversias, estou convencido de que posso expandir 
eficazmenre a caixa toracica realizando pullovers com halteres. Esteja ciente, 
contudo, que os pullovers realizados em aparelhos nao tern o mesmo efeito. 
Quando voce esta rrabalhando com o aparelho, os musculos grandes dorsais 
suportam a maior parte do esfor^o, de modo que voce nao tern tanta expansao 
da caixa toracica. 

A medida que voce progride no treinamento. precisa trabalhar nos movi¬ 
mentos basicos e prestar mais aten^ao a detalhes. Para que cada area seja atin- 
gida no desenvolvimento peitoral complero, recomendo a inclusao no seu 
programa de muitos exerdcios de crucifixo com halteres, cruzamento com 
cabos, mergulho e outros exerdcios dos peitorais. 

Igualmente, a medida que voce se torna mais avantpdo, o programa e 
planejado dc modo a adicionar movimentos de costas ao treinamento de pei¬ 
to. Acredito que os peitorais, assim como os grandes dorsais, precisam ser 
estirados o maxi mo possfvel, bem como desen volvidos por exerdcios dc rcsis- 
tencia. Portanto, apos realizar um exercicio como um supino, voce deve ime- 
diatamente fazer algo como flexao na barra fixa, que estira os peitorais ao 
maxi mo. Este tambem 6 um modo altamente eficiente em materia de tempo 
de treinamento, uma vez que voce pode trabalhar um grupo dilerente dc mils- 
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talcs enquanio o priineiro grape esta sc recuperando, to man do o sen traba- 
Iho ruais raptdo e eliminando as catorias extras. 

No programa avanc^ado, voce tarn be m preeisa sc ptfeocuparcom o niuscu- 
lo scrritil, que esta logo abaixo e lateral men re no pel to. O scrratil sera aborda- 
do cm umasc^ao especial, juntameme com os intercostais. O dcsenvolvimen- 
ro dcstc musculo mostra aos juizes que voce attngiu uni grau elevado de qua- 
lidade, ban coma dc massa, 


PROGRAMAS PE INlCiAgAO E AVAN^A DQ _ 

No men treinamento inicial, pratique* o que prego agora: comecei com o 
bisico - supino piano e indinado, cmcibxo com halteres, mergulbo e pullo¬ 
vers* Apos tres a nos, a in da cstava faze n do apenas esres cinco cxcrcicios baskos 
dc pci to. 

Quando me mudei para Mu tuque, apds terem sides rreinados par cerca 
de 4 anus, mens peitorais cram ennrmes e eu tinha certas frnquezas os peito- 
rais s a peri ores, por exernplo. La, comecei a treinar coni ineu amigo Rein hard 
Smolana, que me mostrou urn tipo muito diferenredc treinamento dos peiro- 
rais. t omc^ivamos Lizendo o supino indinado dc pc e apoiados cm um ban¬ 
co — o que sign ifi cava que nil ham os que leva near o peso do cliao, del tar no 
banco, tazer a sdrie, depots bear de pe nova me tire e col oca r o peso no ebao. 
Apenas quando acabavamos as series de supino indinado passivamos para o 
supine e o crudfixo, 

b’sta enfasc no supino indinado teve sens cfeitos — apds algum tempo, 
meus peitorais super iores cresccram muito ate que puue literal men te apoiar 
urn copo d.igua sohre a portae superior do meu peilo quando executava him 
pose lateral de pci to. Verificando corno unia mudau^a no programa dc treina- 
memo podia superar uni porno trace toi iima lic^ao importance para mini. 

Incidcntalmente, esce mode particular dc tazer supino indinado, teudo 
que arreniessa-lo e segurar a barra enquanto me deirava no banco, proporcio- 
noiHnc um beneficio seemidario - isto mecapadrou a desen volvcr uirta fon^i 
enoritic e com a quel a for^a vein a espessura e a dcnsidade adicionais que resub 
ram do treinamento de poc£ucia com carga pesada* 


DtHMH hifis ttwt aw ghtittle tkutivtilrfwetttft tlv jniitt utpviitw. 
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Atraves do desenvolvimemo dos meus peitorais superiores, estava apren- 
dendo duas li^oes importances sobre como esculpir o corpo e rreinar para a 
perfei^ao fisica: (1) E reconi pen sador colocar uma cnfase especial nas areas 
fracas, especialmente treina-las primeiro quando voce esta forte e descansado 
(princfpio da prioridadc); e (2) alterar a rotina de treinamento, de maneira 
quc o corpo tcnha que trabalhar de rnado inesperado, acelera o desenvolvi- 
memo (princfpio de choque). 

Tambeni descobri quanto as ideias de treinamento de uma academia po- 
dem afetar as pessoas que treinam ali: na Austria, onde o primeiro exercfcio 
que os fisiculturistas querem fazer e a rosea, todos tinham biceps enormes; em 
Munique, onde todos nos usavamos a mesma rotina dc pcito, todos tinham 
otimos peitorais superiores; na academia de Reg Park, todos tinham panturri- 
llias edeltdides bntasticos, como Reg, mas peitorais relativamentc inenos de- 
senvolvidos porque Reg acreditava que o desenvolvimento excessive dos pei¬ 
torais interferia com a expressividade da largura de ombros. 

7 am bem foi no imcio que descobri as vantagens de estirar os peitorais 
enquanto os trabalharnos. Ao fazer crucifixo com haltercs ou exercicios com 
cabos, sempre estirava os mtisculos do peiro ao limite e entao, freqiientcmen- 
te, mcltifa alguns exercicios de costas para estirar ainda mais os peitorais. 

A anatomia individual pode tornar alguns exerefeios mais ou menos efica- 
zes. Pisiculturisras como Nasser El Sonbaty, com um peito enormeem barril e 
bravos curtos, obtem muito pouco do supino regular a nao ser que usem uma 
quantidade extraordinaria de carga. Quando Nasser abaixa a barra ate seu 
enorme peito e depois a eleva, devido aos seus bravos curtos ele tern uma 
amplitude dc movimento mais limitada do quc alguem com uma esrrutura 
diferente, portanto, os peitorais mmea recebcm o tipo de trabalho que eles 
precisam. Pessoas com esse tipo de corpo precisam incluir mais supino incli- 
nado em suas rotinas ou fazer supino com haltercs em vez da barra, para que 
possam abaixar os pesos alem da I inha do peito. Isto nao quer dizer que nao 
devam fazer o supino com barra, apenas que precisam incluir tambeni exeref¬ 
eios com uma maior amplitude de movimento. (Ja vi um tipo de barra que 
tem uma curva no mcio, permitindo que voce abaixe muito mais as maos 
quando esta realizando o supino e assim aumente a amplitude de movimento 
considcravelmcntc.) 

Ken Waller (que trabalhou em Pumping Iron e Stay Hungry) tin ha deltdi- 
dcs frontais muito fortes. Quando cic fazia supinos, seus deltoides reccbiam 
um rremendo refor^o e seus peitorais nao pareciam trabalhar. Entao, Ken sem¬ 
pre trabalhava com supino inclinado com haltercs. 

Em todos os aspcctos que envoivem a sua carga gcnetica c as suas vanta¬ 
gens e desvantagens naturais combinadas, vocc tern que aprender a ajustar o 
seu treinamento de acordo. 
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PROG RAMA PARA COMPETigAO 

Quando vim para os Estados Unidos pcla primeira vez, ja tin ha urn tamanho 
suficiente, entao comecei a me concertrrar nos dctalhcs. Dcscnvolvi um pro- 
grama mais sofisticado com exerefdos adicionais que incluiam muiros inovi- 
memos de i sob memo para cada area imporrantc dos pcirorais. Especial istas, 
como o talecido Vince Gironda, deram-me muilas ideias* entao eu pastel de 
ter simplesmcnte um peitoral enonne para ter um desen volvimemo de petto 
dc primeira classe. 

Cada vez que competia, aprendia algo mais. Gradual men re, dominei to- 
dos os prinefpios de r rein amen to citados neste livro, desde o m erode d ceres- 
cente ate as repeti^oes for^adas e da* por diame, Aprendi corn competidores 
como Serge Nub ret, Frank Zane e Franco Colombo quee precise muita dicta 
e, especial men re, horns infinitas de poses para dar ao pci to u aspecto definido 
e muscnloso total. 

5cm p re conscgui ho ns res u! tad os terminando o men trakalho de pci to 
com uma serie tnplice — por exemplo, uma scric de crucifixo com halteres, 
depots mergulho seguido por cmzamcntos com cabos. lsso bombeia uma gran¬ 
de quarttidade de sanguc nesta area e faz voce ir ate o final, cm vez de diminuir 
o rltmo e tornar mais facil — deixando o petto fir me, definido c pronto para 
com pet ir. 

Qoando voce se prepara para uma competitpo* precisa sc prcocuparcom 
detalhes ainda mais espec/ficos - coisas que voce quase nao nota cm outras 
s imagoes, subitameme se torn am ponros traces importances. Por exemplo, ji 
vi fisiculturistas exccurando poses laterals de peito e a presen tando estria^oes 
nos peiiorais interims, mas nao ate em cima do peito. Este tipo de detalhe 
pode fazer uma grande dlFeren^a em um cm bate dire to. Portanto,. aconselha- 
ria esses fisiculturisras a fazerem uma supersede de supino indmado (com 
barm ou halteres) com cruzamcntos com cabos para corrigir essa fraqueza. 
Sergio Oliva costumava tornar seus muscufos a trabalharem de modo arduo e 
inesperado, realizando apenas movi men tos de 3 / 4 , elevando a barra a parnr 
do peiro no supino, por exemplo, mas nao indo ate o final, de modo que os 
triceps miiica entravam em a^ao e o peito nunca repousava. Apos usar este 
merodo dc rreinamento por alguns meses, observei que meu peito se tomou 
mais firme e definido - o que Ihe mostra como altera^oes re la t i vain e me pe- 
q uen as n a sua tec n t ca dc i rei na m e n to pod e m faze r u m a d i feren 9a s u bsta n c i a I 
no seu fisico. 

O programa para compel i^ao para o peito e planejado com base em em- 
purre-picte, combinando movimentos para o peito e as costas feitos em super- 
series e series trfplices, A comblna^ao destes exerc/cios Ihe da um tremendo 
impulse c ira real men te impulsionar os seus miisculos toracicos e I hes dar 
tamanho, forma, defi 111910 e conexoes que voce precisa para ser hem-sucedido 
cm uma com pet 1910. 

Superseries coma a fiexao na barra fixa com pesos mais o supino inclina- 
do, supino piano com fiexao na barra fixa de pegada aberta e crucifixo com 
halteres mais remada indinada com halteres man tern as costas e o peito traba- 
Ihando ao mesmo tempo e perm item treinar os peitorais e os grandes dorsals 
separadamente — musculos que rrabalhani em oposi^ao um ao outro - de 
modo que um repousa enquanto o outro rrabalha. E jd que voce esta lidando 
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coni miisculos o post os, cada serte de costas ajnda a estirar os peitorais enquan- 
to elcs estao se recuperando para a proxinia serie de pci to. 


TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Assim COmo com qualquer outra parte do corpo, quando voce ja estiver trei- 
nandopor a I gum tempo, provavelmetite ira no tar a I gum as areas do peiro que 
estao se desenvolvendo melhor e mais rapidamente do que outras, Para corri- 
gir este desequilibrio, voce tern que alterar o seu program a e incluir mais ex er¬ 
odes para estimular as areas que estao ficando para tras. A seguir, a presen ta¬ 
mos lima iista de exercicios para mclhorar cada area do pel to, embora ne- 
n hum exerefeio trabalhe eni isolamcnto completo. 


Serge Nahret desemmlvtu uni dm per fas mats 
afittlififtfffm da wtwtfa. tvtu mdtt it mu this amts 
peittmtis vm amtpltta itnu a mta. 
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Peitorais SUPERIORS 

Supino inclinado com barra, ha!teres ou aparelho Smith 
Crucifixo inclinado 

Peitorais inffjugres 

Supino declinado com barra, halteres on aparelho 
Mergullio 

Cruei fi xo declinado 
Crucifixo com cabas 

PF.rTO INTERNO 

Cruzamentos com cabos 

Supino ou crucifixo man tentlo a contra^ao no ropu por alguns segundos 
Supino com pegada fechada 

PEITO EXTERN O 

Crucifixo com halteres concentrando cm estiramenro complete e tnenor 
amplitude dc movimenro 
Mcrgulho 

Supino inclinado c supino com pegada aberta c movimento 3/4 inferior 
Crucifixo com ha!teres 

Supino com lialteres estirando em baixo, elevando apenas 3/4 e nao per¬ 
mit! ndo que os ha! teres se toquem 
Supino inclinado com barra 

Caixa torAcica 

Pullover com ha! teres e barra 

Quando voce tern uni ponto fraco no desertvolvimenro de petto, treine os 
seus peitorais de acordo com o prindpio das prioridades, fazenda exerdcios 
para aquela area em primeiro lugar, quando voce esta descansado e mais forte. 
Nos estagios miciais daminha earreira, sempre sofri de uma falta comparativa 
de desen volvi men to dos peitorais superiores. Entao, sempre come^ava o meu 
treinamento de peito com supino inclinado com barra, seguido por supino 
inclinado com hal teres, para real men re atingir esta area. So enrao prosseguia 
para o supino regular e o resto da min ha rot in a toracica. 

Mas ha momentos quando este lipo dc ne in amen to dos pontos fracos nao 
se justifies, Por excmplo, se voce tem problemas coin o peito interne, nao 
recomendo come^ar a sua rotina corn um excrdcio como cruzamentos com 
cabos. Ao contnirio* tente trabalhar nesta area enquanto voce estiver fazendo 
o resto do sen trabalho de peito - talvez encaixando todos os seus movimentos 
de pressao e realmente terisionandoecontraindo os peitorais internes, Kntao, 
ao final do scu trabalho, voce pode adicionar alguns cruzamentos c om cabos 
extras ou outros exerddos programados especialmerne para a peito inrerno. 
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Este e o modo correto de fazcr urn supino com 
pegadtt fechada: mantcr os catovelos abertos e 
lame do corpo na base do movimento ... 


... permtte uma contraqaa com i 
peitorah no topo t o que ajuda t 
pox gw Interna do petto. 


Ena foto de liamdullah Aykutlu mrntm ehmimentc t> 
desen rtdm memo definido do pci to in ter net 
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A pegada aberta na barra... 


... permite que voce obtenha um 
tremendo estiramento nos 
peitorais , a medicLi que voce 
abaixa o peso. Is to e muito eficaz 
no desenvolvimento dos peitorais 
externos. 





0 desenvolvimento do peito extemo e o que da aos 
peitorais um aspecto realmente completo quando 
visto de frente. Nesta foto, estou relaxado, mas os 
meus peitorais externos e biceps estdo quase se 
tocando. 
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lista foto de Dorian Yates moma a impart&ncia de 
uma boa caixa tonic tea para a execuqao de until 
pose lateral de petto . 


A mesma coba pode ser feita para o desen volvimen to do peito externo. 
Voce podc e n fa t iza r es ta a rca d l i ran tc a s ua ro t i n a, a ba i xa n d o os pesos a I g u n s 
centimetres mais longe quando voce faz crucifixos com ha!teres e obtendo o 
estiramento maxi mo possivel com outros exerctcios para peito rais. Vocc nao 
tem que agendar movimentos espeefficos para os peito rais extern os no apice 
da sua rotituu de modo a lidar com este poll to fraco, como voce bria sc o sen 
problems fosse o peito superior, inferior ou medio. O inaior ajustc que reco¬ 
men do para pent os fra cos no pci coral seria abrir a pegada no supino de modo 
a aringir os pci to rais externos ou usar imu pegada fccluda para os pci to rais 


niternos. 
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Quando voce faz sup!nos, a area dos peitorais que voce trabalha mats e 
determ inada pelo angulo no qua! o cxcrcicio e feito, For exemplo, para rreinar 
o peilo superior, costumava comc^ar com tres series dc supino indinado com 
halteres a um angulo de apenas \y\ Entao passava para 25, 35 c 50 graus, 
fazendo tres series cm cada angulo, Ao final de um trabalho como csrc, podia 
sentir que tin ha real men te tornado todo o petto superior c que nenhuma por- 
9 I 0 daquela rirea havia ficado sem aten^ao- 

Exercfcios com barras geralmente perm item que voc£ use mais peso, de 
mo do a desen volver ror£a c massa maxi mas, Exercfcios com halteres I lie dao 
uma maior amplitude de movimemo, de modn que voce consegue mais ex- 
rensao e conrra^ao. Os cabos perm item o trabalho com varios angulos, de 
modo que voce obtem mais forma para um aspecro mais definido. A desvan¬ 
tage m do trdno com aparelho para o pel to £ que el e perm ire apenas que voce 
rrabalhe com angulos muito especificos, mas isso pode romar-se uma vanta¬ 
ge m se voce q ner t rabalhar o m iiscuio naquete anguIo pa ra tiesenvol ver uma 
area fraca. 

O crucifixo com ha I teres e ideal para o desen volvi men to dos peitorais 
externos, mas voce precisa usar uma tecnica particular para obter o maxi mo 
deste movimento, Deite-se no banco c daxe os ha I teres para baixo o mix i mo 
possfvd, Entao, quando vocc subir, pare em _ da di stand a. Esra tecnica coloca 
todo o esfor^o nos peitorais externos e nunca perm ire que eles fiquem alheios 
ao cxerdcio. 

Mas voce pode usar o crucifixo com ha he res para trabalhar os peitorais 
internos tarn him, Sevando os pesos total men te para cima, ape r tan do os mds- 
culos juntos no lopo e ate mesmo cruzando os halteres ligciramente para ob¬ 
ter uma comra^ao total dos peitorais internes. 

O desen volvi men to dos peitorais internos, de um mode gerah ocorre tra- 
balhando a faixa superior dos movimemos peitorais — um supino com tuna 
pegada fechada, por cxcmplo, com a barm devada totalmenre; on cruzamentos 
com cabas, deixando os bravos se cruzarem um sob re o outre, o que realmente 
contrai os peitorais internos, 

Exercicios declinados trabalham a por^ao inferior dos peitorais mais in- 
tensamente. Estes incluem supino declinado, crucifixo declinado, cabos decli- 
nados e mergulhos. Gosto de mergulhos porque, curvando-se mais para a 
[rente ou mantendo-se ere to T voce pode modi Rear o mo do com que o csfor^o 
at ingeo musculo, mesmo no meio de uma s£rie + 

Seos seus peitorais parecem desapanecer quando voce eleva os bravos ad- 
ma da tabe^a, recomendo a reallza^ao de uma serie de supino inclinado com 
halteres com varios angulos, eome^ando no mais reto e subin do ate que voce 
esteja quase fazendo um desenvoMmemo deonibros. Isto ira produzir o tipo 
de desen volvi men to total que Ihe da aq ueles peitorais impressionanres, mes- 
tno quando os se us bravos estao elevados ou quando voce faz uma pose frontal 
de biceps duplo. 

Ha exercfcios que vocc pode fazer para o treinamemo de pontos fra cos 
que nunca senam teitos em um trabalho normal se vocc nao estivessc ten tan- 
do superar este problems* E por isso que aconsdho os fisicultaristas mais jo- 
vens a nao copiarem simplesmente o que elcs veem um campeao fazer na 
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academia. Ele pode cstar fazendo alguni tipo de movimento de elevapio late¬ 
ral com cabo* uni lateral* era uni angulo especifico para con to mar urn ponto 
fraco. Se voce assume que aquele exercrcio e o padrao e o inclui na sua rotina 
regular, pode acabar perdendo muito tempo e energia e atrasando o sen pro- 
gresso global. 

Icmbre-se* mesmoquando voeeestiver fazendo um rreinamento para um 
pouto fraco* nao negligencie total men te qualquer area do grupo muscular. 
Conrudo* voce pode reduzir o ntimero dc cxcrc/cios que trabalham uma area 
forte enquanto acrcsccnta movimentos adidonais para trabalhar um ponto 
fraco. 

A Iguns especial isras dizem que voce nao pode desenvolver o tamanho da 
sua caixa toracica quando a tinge uma certa idade - no inicio da 3 a deeada. 1: 
verdade que a ligapto cartilaginosa que conecta a caixa toracica se alonga cm 
urna idade mats jovem, mas eu j;i vi muitos fisiculturistas mclhorarem o tama¬ 
nho de sua caixa toracica por acred i tar que isso pode ser fetto* E a pen as uma 
questao de tempo* esfbr^o e paciencia - como tudo o mais na disci pi ina do 
flsiculturismo. 

Final men te, lembre-sede que o mclhor mcio de trabalhar um ponto fraco 
e usando uma variedadc dos prindpios de cheque para an men tar a intensida- 
de do treinamenro. Chuck Sipes sempre gostou de hvzer o supine usando o 
metodo dec te seen te. Ele corriepiva levantando 180 kg* fazia tarn as re pet i^6es 
quanto possivd* e depois seu parceiro de treinos ia retirando as anil has da 
barra de mode que ele cominuava e realm elite for^ava sens pci to rats. Voce 
tambem pode usar teen icas como rc pc tiroes formulas* repouso/pausa, movi- 
mento dc 3/4* series cscalortadas* on qualquer outra cojsa que force o tipo de 
movimemo que voce precisa* 

Gosto especialmente da ideia de dias pesados para o desen volvi men to to- 
radon maxima. Uma vez por serna na, geralmente, rreinava men pci to com 
earga muito pesada: no minimo 5 a 6 repet i^es* cruel fixes com 45 kg* supino 
inclinado coni 163 kg com 6 a 8 lepeti^oes* supino muito pesado (205 kg) 
para produzir pci corals com massa e espessura maxi mas. 


TRE l N A MENTO DE POTENC1A 


Para desenvolvcr potencia, fonpi e irnssa maxima* no petto, recomendo urn 
prograrna no qual voce: 

I Comect? com supines, l api 20 repeti^ocs na primetra scrk\ depots 10 
repet i^des. Neste ponto* el eve a earga e va iniediatameme para 5. 3 e 1 
repet i^oes. 

2. Continue fazendo farms series quanto possfvel (pelo menus 5) com 
iim peso que pennita apenas 1 mi 2 repeti^oes, 

3. Execute;! ultima seriecum um peso mais Icvcquc Ihe permita rctoruai 
a um major ntimero tie repeti^oes. 

\\\ para supino uulmatlo e hipi a iikmii.uoisi. Posienoimenie, ki^a u 
prograrna com enu ifiso tom lultcres. 
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POSES E FLEXOES 


Especialmente nos dias de carga, sempre incluia uma grande quamidade de 
poses e comrades juntamente com o treinamenro pesado* A execu^ao de va- 
rias poses laterals de peito e poses mu I to muscu lares juntamente com o treina- 
mento intense e o melhor melo que conhe^o de definiras estria^oes dos peito- 
rais. Ja vi muiros fisiculturistas tentarem criar estas estria^oes por meios artifi¬ 
cials - desidratando-se com diurericos, por cxemplo - mas isto minca fica rao 
bom quanto o resultado que voce conseguc com o treinamenro pesado, as 
poses e as co imagoes. 

Aprender a posar o peito adequadamente requer muiea pratica. Quando 
voceexecuta uma pose lateral de peito, urn biceps duplo frontal, uma muscu¬ 
lar ou uma abertura frontal, em eada pose o peito e mostrado diferenremente, 
e voce precisa praticar cada uma destas poses separadamente para conseguir o 
cfeiro que deseja. Para um biceps duplo frontal, voce precisa posar com seus 
ombros para a frente para criar aquela linha do peito que vai do esterno ao 
deltdide; no peito lateral, voce precisa man ter os ombros para baixo e elevar o 
peito para faze-lo parecer alto e cheio. A contra^ao do peito, a medida que 
voce treina, e o unico meio de criar defini^ao peitoral maxima - e horas con- 
tin uas da pratica de poses e unico metodo que Ihe da controle total do seu 
fisico para apresenta^ao. 




Vot e n&o precisa apenas posar e cantrair as sens 
musculos peito rah constantemente , tamhem 
precisa praticar vdrias maneiras de mostrar o seu 
peito\ Aquh estou fazenda uma pose lateral de 
peito ♦ 


Franco Columbu examina o desenvolvimento das 
peitorais inter nos. 







A pose de biceps dupto frontal e uma das mats 
difrceis no fisiculturismo* Qualquerfalba que voce 
tenha sc torna imediatamente visiveL 
especialmente se o sett petto tende a desaparecer 
quando voce eleva os hracos. 


Oatsiomdmt nte, voce nao pra m posar upends 
contra ia setts pet torn is o mats forte possfveL segttre 
e re/u o que aeon tree. 






Quando voce executa uma pose man muscuum 
petto parece urn atlas de ana tom ia - eada area 
desenvolvtda h deftnida t separada e estrtada. 


O desenvolvimento dos pettorats superior e Interior e 
particularmente importante quando voce executa uma 
abertura frontal. 







Steve Reeves aos / 5 anas. 



O MUSCULO SERRATIL 


Os feixes musculares do sc r rati I beam para let os as cos tel as, saindo de baixo 
dos grandes dorsals c indo para frente para se conectar aos peitorais e intercos- 
tais e para baixo aos obUquos extern os. Quando eles sao adequadamente de- 
sen volvi dos, estes musculos parecem dedos, com cada digita^ao claramente 
definida e separada dos outrns. Os leixes musculares do serratil nao sao como 
outros musculos pelo fa to de que voce nao mode o sen desenvolvimento com 
uma fira mfrrica; e o seu impacto visual que faz a difcrcinp. 

O desenvolvimento complete do serraril e importante por iniimeras ra¬ 
zees: cm primeiro, elc anuncia claramente que o fisiculruristaatingiu urn tret- 
namento de detalhes de qualidade real; por outro lado, o serratil ajuda a sepa- 
rar os grandes dorsals do petto e dos oblfquos, e ajuda a faze-los parccer muito 
mais largos quando vistos de frente. Um bom desenvolvimento do serratil 
tambem ajuda a deixa-lo mats simetrico e adctico. 

Algumas pessoas sao natural men te beneftciadas com um grande desen vol- 
vt men to do serratil. Ha uma loro de Steve Reeves fazendo uma abertura fro li¬ 
ra] quando ele tin ha 15 anos de idadc e estava treinando ha apenas um a no — 
ecom certeza, voce ja pode ver o serratil bastanteespesso. Mais tarde, quando 
ele ganhou o concurso de Mister U tit verso NABBA, o desenvolvimento do 
sets serraril era real men te espetacular. 

Bill Pearl foi capaz de combinar um tarnanho impressionante coni quali- 
dades esteticas como um serratil altamente definida, provando que voce pode 
conseguir niassa e qualidade sent com pro meter nenhuma dclas. Pearl roi ca¬ 
paz de ex ecu tar uma variedadc de poses fro n tais e supracefalicas dev! do ao 
desenvolvimento cstupendo do seu serratil, c isto o tornou um oponentc muito 
mais lormidavel no palco de competi^So, 

Contudo, se voce nao nasceu com urn grande desenvolvimento de ser- 
ratih pode treina-lo fazendo um esfor^o consciente de mostrar estes musculos. 
Prank Zane trabalhou muito o desenvolvimento do serratil e isto ajudou a 
cstabelecc-lo como modelo para o fisiculturista complcto c ganhar tres tftulos 
de Mister Olimpia. Como Bill Pearl, Zane dcscobriu que o desenvolvimento 
do seu serratil superior permitiadhc que exccutasse um maior numero dc po¬ 
ses eficazes, especial men re a pose estetica com as maos sobre a cabe^a. (Lem- 
bro-me de estar no palco ao lado de Zane em 1968, com 22 kg a mais do que 
ele, e descobrindo que sua abertura era mais eficaz do que a min ha devido a 
tremenda separa^ao dos grandes dorsais que o desenvolvimento do serratil Ihe 
deu. Voce pode apostar que comecei a treinar mais fone o serratil apos cste 
cpisbdiol) 

Reeves, Zane c Pearl foram minha inspira^ao para o desenvolvimento do 
serratil, Quando eles executavam poses, especial men re aquelas com bravos 
elevados, eles demonstravam para mitn exataniente como deve ser o serratil. 


Sieve Reeves aos 24 anos, canto Mister Uni verso. 
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TREINANDO O SERRATIL 


Como ;i fun^ao basica do serratil e puxar os ombros para frente e para baixo, 
voce treina estes musculos sempre que executa movimentos como flexao na 
barra fixa, puxada com pegada fechada* varies tipos de pullover com halteres e 
barra, e quando usa o aparelho de pullover Nautilus. (Quando fa^o pullover 
com halteres, a estrutura do men corpo e do tipo que este exerciVio se torna 
urn expanse r da caixa toracica. Para outros com proporedoes diferentes — como 
Frank Zane e Rill Pearl — o pullover com halteres rende a anngidos mais no 
serratil.) Ha, contudo, do is excracios que trabalham estes musculos mais es- 
pecificamente e que voce pode usar se tern um ponto fraco nesta area; puxada 
corn cordas e puxada unilateral com cabos. Em ambos os casos, voce tern que 
fazer o movimento o mais estrito possiVe! para obter o efeito rnaximo. 

Ao trabalhar o peito e as costas com flexao na barra fixa e pullover , voce ja 
fez algum trabalho com o serratil. Este e o m omen to de isolar conscienremen- 
te o serratil, conccntrar-sc cm queimar estes musculos. Nao e suficiente ape- 
nas fazer algumas series do serratil, assim como abdominais, pan turn lha& e 
intcrcostais. Voce precisa treinar cada musculo com intensidade maxima se 
deseja um ffsico completo e de qualidade. 



. 1 i owhhhtow tie um desenvolennemo e\itherame 
do set raid e uma dipt me ao impmmmaniv ionium 
estii pose de maos elevadas sabre a cabe^i de frank 
/tine ti me!bar 
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Exercicios para o Peito 

SUPINO RETO COM BARRA 


Orjetivo ik> ExHRCfCio: Produztr rnassa e for- 
9 a nos peitorais, nos deltoides frontais e no tri¬ 
ceps. 

O s ii pi no cum exercfdo combi nado fun¬ 
damental para a por^ao superior do peito. Ele 
produz crescimento, forga e densidadc mus¬ 
cular, nao apenasdos musculos toracicos, mas 
tambem dos deltoides e triceps. 

ExECugAo: (1) Deite-se em 11 m banco hori¬ 
zontal, com os pcs no chao para rnelhor cqui- 
librio, A pegada devc scr dc abertura media (o 
que quer dizer que quando voe£ baixa a barra 
ate o peito, suas maos devem estar separadas 
de modo que os sens antebra^os apontem para 
cima, perpendicular ao chao). Eleve a barra do 
suporte e segure-a adma de voce. (2) Abaixe a 
barra lentamente e sob controle ate que ela 
toque logo adma dos mdsculos peitorais. Man- 
ten ha os cotovelos apontados para fora para 
envoiver completamente o peito. A barra devc 
para r com pletamente ncste momenta. Eleve a 
barra nova mente ate que os bravos estejam tra- 
vados. Sempre realize uma amplitude de mo- 
vimento completa a nao ser que seja orientado 
a fazer diferente. 
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0 supino class tea em posifdo iniciah as maos sdo 
paskionadas na barra separadas um porno mats 
que a Urgura das am bras, hta dhtrihui o esfbr^a 
de modo que o peit oral faz a mat or parte da 
trabalhtK cam envalvimento minima dos de It aides 
frontais e triceps. 




Observe que it medida que a peso i abaixado ate o 
pet to, a posipio das maos coloca os ante bravos 
perpendieulares no chdo. Esta pmiqao de maos del 
o melhor resultado global\ desenvolvendo 
compktameme os musculos peiumtis - inter no, 
externo e no rneio. 


Realizava freqitentemente meu 
trcinamento para o petto aos 
dtmuHgoy e/tt \ enter Read* 
l inha umd nmuvttqim 
attictonal para jazer repet tqoes 
com 205 kgparque ha via 
mttttits pesstm me olhando , 
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SUPINO INCLI NAPO COM BARRA _ 

Objh i ivo do ExKRCfCfG: Desenvoiver a massa e a for^a dos peitorais (regiao 
media e superior) e os del to ides frontais. 

A mudan^a do angulo do movimento para inclinado tende a colocar mais 
esfor^o nos musculos do peito superior e faz os ddtoides trabalharem mais. 
Mas voce vai observar que pode levantar tan to peso quanto quando faz o 
supino horizontal. 
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EXFCU^AO: (l) Deite-se em um banco inclinado. Segure a barra com uma 
pegada media. Eleve a barra e segure-a sob re a cabe^a, bravos travados. (2) 
Aba is fra peso sabre o peito superior, pare um momentoe depois eleve-o no¬ 
va men te ate a posi^ao inicial. Quando sc trabalha com inclina^ao, e extrema- 
men re importance achar a “canal” cor ret a ou voce pode sentir a barra indo 
muito para a frcnre. E util ter alguem para observar enquanto voce faz a exer- 
cicio ate voce se acostumar corn e!e. 



SUPINO RETO COM 
HALTERES 


Objktivo ix^ ExHRCfCio: Desenvolver a 
massa e a for^a dos pcitorais medio e ex- 
terno. Ao usar os halteres em vez das bar- 
ras, voce pode trabalhar os musculos do 
peito com uma maior amplitude de mo- 
vimento, e a necessidade de equilibrar e 
coordenar duas cargas separadas lcva-o 
tambdm a estabilizar a for^a muscular. 

Exkcuc;Ao: (1) Deite-se no banco hori¬ 
zontal. Joel bos dobrados, pes apoiados 
no banco. Pegue urn haltere em cada 
mao e segure-os sobre a cabe$a, maos 
viradas para frente. (2) Abaixe os pesos 
em dire^ao a regiao externa do peito, 
concentrando-se cm mantc-los equili- 
brados c sob controle. Abaixe o maxi- 
mo possi'vel, sentindo um estiramento 
completo nos pcitorais. Leve os pesos 
para cima e trave os bravos. 




SUPINO INCLINADO COM HALTERES 


Objktivo DO ExERCfao: Desenvolver os musculos peitorais medio c superior. 
Voce pode variar o angulo de inclinagao desde horizontal ate quase sentado; 
quanto mais sentado, mais voce trabalha os dclroides. 

EXECUgAO: (1 ) Segure um haltere em cada mao e deite-se no banco inclinado. 
l^vantc os haltcrcs e segurc-os na almra dos ombros, paltnas para frente. (2) 
l \ leve-os s i i n u 11 a n ea m e n t e pt j r so b re a ca beg a, d e po i s a ba i x e- os pa ra a pos i g ao 
inicial. Como variagao, voce pode coinegar com as pal mas de frente uma para 
a outra e girar os punhos a medida que voce os eleva com as palmas de frente 
uma para outra no topo, depois girai-las de volra a posig.io inicial quando 
abaixa os halteres. Voce pode variar o angulo no qua! voce executa o excrcicio 
a cada sessao ou a cada serie. Se voce fizer a cada serie, comece com o aparelho 
iiiclinado e va baixando ate a horizontal on an men to o angulo a cada serie. 




SUPINO DECLINADO 
COM HALTERES 


Objetivo do EXHRCfao: Desen vob 
ver os musculos peitorais medio e 
inferior. 

ExncugAO: ( 1 ) Segure um haltere 
cm cada mao e deite-se em um ban¬ 
co dcclinado. Manccnha os pesos na 
alrura dos ombros, palmas para fnen- 
te + (2) Eleve os halteres simultanea- 
mente por sobre a cabe^a, depois 
abaixe-os lentamente a posi^ao ini- 
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MERGULHO NAS BARRAS PARALELAS 

Objktivo no ExKRCfClO: Desenvolver os museulos pcitorais c sccundariamcn- 
te os triceps. 

O mergulho e um excrdcio dc pci to c triceps que tern um efeito similar 
sob re o corpo ao do supino dedinado. Contudo, com o mergulho vocc come- 
^a treinando com o peso do seu proprio corpo, mas pode continuar a aumen- 
rar progressivamente a resistencia segurando um haltere e tit re as pern as ou 
prendendo um peso a um ditto apropriado. Voce pode obter uma grande 
amplitude dc movimento com estc exerefeio. 

ExKCugAo: (l) Apoie-se acima das barras com os bravos es tirades, (2) depots 
abaixe o corpo letitamente o tnais longe possfveL A partir da posigao inferior, 
empurre de volta a posi0o initial, tensiotiando os pcirorais no topo* Neste 
movimento, quanto mais voce se inclinar para a (rente, maior envolvimento 
roraeieo, entao voce deve ten tar cruzar os pes atras dos gliiteos, o que fara o 
seu centre de gravidade se desviar para a frentee for gar mais os peitorais. 


Porter Cottrell 
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SUPINO NO APARELHO 

Objktivo i>o EXKRCfCio: Trabalhar os peitorais. Uma das vantagens de realizar 
o supino em urn aparelho e que cle esta colocado em urn certo trilho, evitando 
a necessidade de gastar encrgia em equilfbrio e coordcna^o. Isto e especial- 
men te benefico para as pcssoas que estao se reabilirando de uma lesao de om- 
bro. Do mcsmo modo, o uso do aparelho possibilita que o seu parceiro em- 
purre para baixo o mecanismo, permitindo que voce realize repeti^oes negati- 
vas for^adas* Contudo, as vez.es, o faro de estar forbade a permanecer naqueie 
trilho limita o estimulo aos mtisculos. 

Supino horizontal com o aparelho. A estat^ao pci to ral da maioria dos aparelhos 
e construfda para I he proporcionar um movimento dc supino horizontal. 

Supine inclinado com aparelho . Usando um banco inclinado e um aparelho 
Smith, voce pode imitarcertos angulos do movimento de peso livre de modo 
bastante estrito. 

Supino declinado com aparelho. Um banco declinado em um aparelho Smith 
permite que voce se movimente eficazmente cm um angulo declinado. 





CRUCIFIXO COM HALTERES 


Objktivo lx) ExKRCfciO: Desenvolver a massa dos peitorais. 

A fun^ao dos pcitorais e basicamente puxar os bravos e os ombres 
para dentro transversal me rite ao corpo, e isso e exatamente o que voce fez 
usando o movimerito cie crucifixo com halteres. 

Execucao: (1) Deite-se em urn banco segurando os halteres com os bra¬ 
vos estirados acima do sen peito, com as pal mas de frente Lima para a 
outra. (2) Abaixe os pesos para fora e para baixo de cada lado em um arco 
ample o mais longe possfvel, sentindo os miisculos pettorais estirarem-se 
ao maxi mo. As palmas devem permanecer de f rente irnia para a outra 
durante todo o movimerito. Dobrc os bravos levemente a medida que 
voce executa o movimento para reduzir o esfor^o sob re os cotovelos. Ea^a 
uma parada completa com os pesos em uni panto alinhado com o banco, 
com seus peitorais o mais estirados possrvel, depois eleve-os dc volta com 
o mesmo arco amplo, como se estivesse dando um grande abra^o em 
alguem, em vez de junta-los diretarnente acima. Traga os pesos de volta a 
posi^ao inicial c depois contraia os peirorais ainda mais, realizando uma 
contra^ao adicional para fazer os miisculos trabalharem ainda mais. 







Shawn Ray 


CRUCIFIXO INCLINADO COM 
HALTERES 


OBJET1VO no ExERCfao: Consmnr a massa dos peirorais 
superiores. 


ExECugAo: Estes crucifixes sao feiros como os crucifixes 
norma is com barra, exceto pelo fato de voce se deitar em 
um banco inclinado, com a sua cabc^a mais alta que os seus 
quadris. (1) Dcite-se no banco com os halteres mantidos 
acima da cabe^a, as pal mas viradas Lima para a outra. ( 2 ) 
Abaixe-as para fora a cada I ado em um arco ample, envoi- 
vente, mantendo as pal mas na mesma posi^ao e flexionando 
levemente os cotovelos. Abaixe os pesos ate que os seus pci- 
torais estejam total mente estirados. Volte para cima com o 
mesmo arco ample, como cm um grande abra^o. Evite tra¬ 
cer os pesos para dentro e para cima dire to. No repo, con- 
traia os peitorais para garantir uma contra^ao completa. 



Paul Dillet 


CRUZAMENTO DE CABOS, DE PE 


Objktivo do ExKRCfcio: Dcsenvoiver a parte interna dos muscu- 
los peitorais, 

A realizagao de um movimento cruzado usando cabos para 
fornecer resisteEicia e um exerdcio especiatizado que trabalha a 
parte central dos pckorais c salient a aquelas i m press io nan res estri- 
a^oes cruzadas, bem como desen volve a rcgiao media e inferior 
dos peitorais. 


ExHCugAo: (1) Para rcalizar este movimento de pe, segure os puxa- 
dores concctados aos cabos superiores, de um passo levemente a 
frente da linha entre os puxadores e esrenda os bravos quase retos 
para cada lado. (2) Dobre-se levemente para a frente a partir da 
cintura, depois traga suas maos para baixo c para frente cm um 
movimento de abra^o, cotovelos levemente flexionados, senrindo 
os mtisculos peitorais se contrafrem. Quando as suas maos sejun- 
taretn no centro, nao pare - cruze uma mao sohre a outra e eon- 
traia os seus miisculos toracicos o maxi mo possiveK A cada repeti- 
^ao destc movimento, alterne qua! mao cruza sobre a outra. 
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CRUZAMENTO DE CABOS, DE PE E INCLINADO A 
FRENTE 



Objetivo do ExHRCfcio: Trabalhar a parte interna dos mtisculos medio e infe¬ 
rior. 


ExECU^AOr (1) Usando dois puxadores inferiores {a partir do solo), segure um 
em cada mao c se incline para frente, estirando os bravos de cada lado, (2) 
Aproxime as maos uma da ourra, permita que das se cruzem e continue pu- 
xando ate que voce sinta os sens peitorais se contrafrem ao maxi mo. Segure 
um mo men to e tensione para uma contra^ao adicionaL depois relaxe e deixe 
os sens bravos seretn puxados de volta a posi^ao iniciaL 


Porter Cottrell 


















CRUZAMENTO DE GABOS EM 
BANCO HORIZONTAL 


Objktivo no ExKRCfClO: Dcscnvolvcr e definir os musculos 
pcitorais medio c interno. 


ExkcuqAo: (1) Deite-se horizontalmente em um banco en- 
tre duas polias no rn'vel do chao. Segure um puxador em 
cada mao e junte as maos com os bravos acima de voce, 
com as palmas de (rente uma para a outra. (2) Com os coto- 
velos levemente flexionados, abaixe as maos para fora de 
cada lado em um arco amplo ate que os seu peitorais este- 
jam totalmente estirados. Traga os seus bravos de volta a 
posi^ao inicial, passando atraves do mesmo arco como em 
um grande abra^o. Voce pode parar no topo ou continuar e 
cruzar ligeiramente os bravos para criar a contra^ao mais 
completa possfvel dos peitorais. 



/ m 







Lee Labrada 
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VOADOR NO APARELHO 


Objktivo DO ExERCfao: Desenvolver o ta- 
rmnho e a deft ni^ao do pet to medio e as 
estria^ocs nos musculos peitorais. 

Os aparelhos voadores nao sao a sua me- 
Ihor escolha para produzir massa, mas sao 
muito uteis para criar definite, 

ExKCugAo: Muitas academias sao equipa- 
das com uma variedade de aparelhos de pei¬ 
torais que se aproximam do movimento de 
voo, Quando usa-los no sen treinameiuo, 
trabalhe para obrcr a maior amplitude de 
movimento possivel, estirando os peitorais 
ao maxi mo, em exrensao completa, depois 
realize uma contra^ao isometrica adicional 
quando voce tiver trazido os bravos o mats 
proximo possfvel. 










PULLOVER COM BRAVOS 
ESTENDIDOS 
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OBJETJVo no ExKRCfCLO: Desen volver os peitorais e ex- 
pandir a caixa toracica* 

Este e o melhor movimento para expand ir a caixa 
toracica, bem como trabalhar os peitorais e desenvolver 
o serratil anterior* 

EXKCU^AO: { 1 } Coloquc um haltere em um banco* de¬ 
pots vire-see deitc-scperpendicularmenteao banco* com 
apenas os ombros apoiados na superficie, com os pes 
apoiados no chao, Segure o haltere com ambas as maos 
e positioners acima do peito, com ambas as palmas 
pressionando na parte interna da placa superior* (2) 
Mantendo os bravos retos* abaixe o peso lentamente em 
um arco atras da cabe^a* sentindo o peito c a caixa tora- 
cica se esrirarem. Abaixe os quadris em dirc^ao ao chao 
simultancamente para aumenrar este alongamento. 
Quando voce tiver abaixado o haltere ao maximo, ele- 
ve-o de volta a posi^ao inicial atraves do mesmo arco* 
Nao deixe os quadris voltarem para cima quando voce 
elevar o peso* Mamenha-os baixos durante todo o mo¬ 
vimento para garantir o estiramento maxi mo possivel, e 
portanto, a maior expansao da caixa toracica. 


Os pullovers podem ser usados para desenvolver o serratil\ bem 
como os peitorais. Para o serratil faga o movimento regular do 
pullover, mas concentre-se em fazer os feixes musculares do 
serratil realizarem o maxi mo da for (a de traffic. 






PULLOVER COM CORDA 


OliJKTTVO 1)0 ExKRClCIO: Desenvolver o musculo 
serratil. 


ExhXTLJtj^AO: (l) Ajoclhc-sc no chao segurando as 
cordas conectadas a um cabo e a uma poiia supe¬ 
rior. (2) Mantendo seus bravos estend idos acima 
da cabe^a, curve o corpo para a (rente e para bat- 
xo> puxando com os grarides dorsais* Continue 
este movimento ate que a sua cabe^a esteja quase 
tocando suas coxas. Traga os cotovelos para baixo 
ate o chao, puxando com os cotovelos. Relaxe* 
desen role-se c volte a posi^ao inicial, cstirando os 
bravos e sen undo o estiramemo nos grandes dor¬ 
sals, Voce precisa ser bem estrito nesre exerefcio e 
nao ten tar o peso maxi mo. Tente fazer o serratil 
real men te queimar ao final da serie- e voce tarn- 
bem esrara senrindo os seus abdominals. 








PULLOVER COM CABO 
UNILATERAL 
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Qrjbtivo do ExKRc:fciO: Trabalhar o serrati!. 

ExECUgAO: (1) Ajoclhe-se no chao, segure um 
puxador conecrado a um cabo e a uma polia aka 
com uma pegada por tras. (2) Puxando com os 
gratides dorsais, traga o cotovelo ate o joelho. 
Conscientemente, comprima o serrati] e os gran- 
des dorsais com uma contragao completa. Rela- 
xe e volte Icntamcnre a posigao inicial. O segre- 
do destc cxercicio e a rigidez absolute. Faga o 
movi men to lentamente e sob controle, concern 
trando-se em sentir a contragao nos gran des dor- 
sais e no serrati]. Repita usando o outro brago. 





PULLOVER NO APARELHO 


(Consulre ;i pagina 379 ) 

O pullover com maquina pode ser usado para de¬ 
sen volver o serratil, bem como os grandes dorsais. 
Aprenda a sentir quando os feixes m osculates do 
serratil esriverem trabaihando ao maxi mo, c a juste 
a posi^ao do sen corpo c o movimento dos seus 
corovelos ate que voce os sinta cm contralto maxi¬ 
ma. 


FLEXAO DE BRAVOS NA BARRA 
FIXA COM PEGADA FECHADA 


(Co n s ulte a pag i n a 367 ) 

Concern era fido-se na conrra^ao do serratil durante 
este movimento, voce pode alrera-lo de um exerci- 
do com os grandes dorsais para um que ram bem 
envolve o serratil cm gran devado. 
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ABDOMINAL PARCIAL EM SUSPENSAO PARA O 
SERRATIL 


OBJHTIVO DO ExKRCfCTO: Isolar e desen volver o serratil. 

EXKCUgAO: (1) Segure em uma barra de flexoes com uma pegada com as pal' 
mas para a frente. (O uso de faixas de eleva<;ao iri retirar um pouco do esfor^o 
sobre as maos e os punhos.) (2) Lentamente balance as suas pernas para cima 
e para os [ados, sentindo os musculos do serratil estirarem-se completamente 
dc um lado e contrairem-se ao maxi mo do outro lado, Volte lentamente ao 
centro, depois repita o movimento para o outro lado, Concentre-se em tentar 
obter o maximo estiramento possfvel e em executar o movimento apenas com 
o serratil, isolando estes musculos o maximo possfvel, Este exerdcio pede um 
controle complete e uma tecnica rfgida. Traga as pernas deliberadamentc para 
cada lado; nao as balance para frente e para tras como um pendulo. 
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REMADA EM SUSPENSAO COM HALTERES 

Objk'I'IVO IX) ExERCfCK): Uni cxercfcio avampdo para desenvolver o serratii, 

ExKCugAo: (l) Usando um par dc betas dc gravidade, pendure-se de cabe^a 
para baixo cm uma barra dc flexoes. Scgurc um halterc cm cada mao e deixe os 
pesos pendurados abaixo de voce, sentindo os musculos do serratii alonga- 
rem-se ao maxi mo, (2) Concern rando-se em usar o serratii eni isolamento o 
maxi mo possfvel, eteveos hakeres em frente a voce. A medida que vocc clcva* 
os seus cotovelos vem para a frente, nao para o lado. Segure no ponto de 
contra^ao maxima do serratii, depots abaixe os halrercs lentamente a posi^ao 
uncial, sen tin do o serratii se estirar mais uma vez. Durante o movimento, 
man ten ha os seus cotovelos c os Hal teres o mats proximo possivel do sen cot' 

P°- 
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As Costas 

OS MUSCULOS DAS COSTAS 


O grande dorsal, o grande musculo triangular que se estende de baixo dos 
ombros para baixo ate a parte mais estreita das costas em ambos os lados, Estes 
sao os maiores musculos da parte superior do corpo. 

Fun^Ao Basica: Puxar os ombros para baixo e para tras. 

O eretor da espinha ou sacroespmhal constirui-se de varios musculos na par¬ 
te dorsal inferior que protegem os canais nervosos e ajudam a man ter a espi- 
nha ereta. ties tambem sao os musculos do corpo que tern a recupera^ao mais 
lenta apos o exerci'cio pesado. 

Fun^ao BASICA: Man ter a espinha ereta, 

Nora: O trapezio, o musculo achatado, triangular, que se estende para fora c 
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TRE1NANDO AS COSTAS 


C) desenvolvimcnto de costas largas, cspcssas c macr^as e absolutamentc lie- 
cessdrio na cria^ao dc um f/sico dc qualidade cm um fisiculturista. Musculos 
fortes nas costas sao csscnciais para a eleva^ao e o trail sporte de eargn pesada c 
um dorso altamente musculoso setup re Foi considerado a medida da for^a dc 
um Komcni. 

"Minhas costas sao uma anna que uso para destruir mens oponcmcs", 
disse u vencedor dc do is titulos de Me Olimpia, Franco Columbu. “Coloco 
incus polegares na regiao inferior das min has costas c comedo a expand ir meu 
grande dorsal. Isso nao ocorrc dc uma so vcz. Primciro, o contraio algumas 
vezes c depois comedo a cxpandi-lo ao scu niaximo. Cada vcz que a audieticia 
c os juizes pen sa m que acabou, contraio um pouco mais e ele se torn a rnaior. 
E quando todos cstao engasgados dc surpresa que um homem possa atingir tal 
desen volvi men to, levanto mens bravos cm uma pose potentede bfeeps duplo, 
tnostrnndo uma enonne rmisculosidadc, espessura c sepnra^no. Apcnas os 
rnelhorcs hsiculturistas podeni Hear no men lado quando hi^o isso sem scrcm 
jogados para fora do palco pc l a on da dc choque.’ 

Quando um juiz dc fisitulmrismo olha ns costas dc um cornpefidor, ha 
tres coisas nas quais cle esta cspcdalnicntc mtercssado: (IJ a densidadc c a 
rnuscTilosidadc da regiao dorsal; (2) a varredura e a amplitude do grande dor- 
sal; c (3) a definite e o desen volvi men to da regiao inferior do grande dorsal. 
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A regiAq dorsal _ 

O desenvolvimento da regiao dorsal cnvolve mais do que simplesmentc os 
musculos das costas propriamente ditos. Quando voce executa uma pose de 
biceps duplo de costas, os trapezios e os musculos da rcgiao dorsal e central 
sao dominantes, mas todos os musculos, de um cotovclo ao outro, tern o seu 
papel, inclusive os biceps e os deltoides posteriores. 

O musculo central da regiao lombar e o trapezio, um musculo angular 
que se estende para baixo para os ombros de cada lado do pesco^o e depois se 
junta sobre a espinha na regiao central das costas. Em um dorso altamente 
desenvolvido, os trapezios serao grossos e macigos, contrabalangando o gran¬ 
de dorsal em cada lado e claramente separados dele nas poses posteriores. Exer- 
efeios que trabalham especificamente os trapezios incluem qualquer coisa que 
envolva a eleva^o dos ombros — eleva^ao de ombros e remada alta, primaria- 
mente, mas tamb^m remadas em certas posi^oes e alguns tipos de desenvolvi¬ 
mento de ombros - e sao vistos no programa de treinamento para o trapezio 
(pagina 295). 


Em uma pose dorsal contorciehi , voce precisa de 
uma regiao dorsal densa e musculosa para 
eejuilibrar o desenvolvimento dos ombros , dos 
biceps , dos triceps e do antebra^o. 


Sergio Oliva e um exemplo perfeito de como um 
dorso maci$o pode ser impressionante. 







O GRANDE DORSAL 

A area mais im press! onan re de urn dorso com pier amen tc desen volvidd e a 
varredura do grande dorsal, E cssa largura muscular que dcclara ao mundo 
que vocee realmente um fisiculturista. Eeo grande dorsal queprovavelmcnte 
ira chamar a aren^ao dos jufzes, tries mo quando estiver relaxado* A forma cm 
V tradidonal dos fisiculruristas - ombros largos descendo sobre uma cintura 
firmc c coruraida — depende de urn desen volvi men to correto do grande dor- 
sab Um amigo disse-me que quando realizava uma pose de grande dorsal no 
palco, imaginava que seu grande dorsal era tao largo que a audiencia iria pen- 
sar que as cortinas estavam fechando! 

A largura do grande dorsal e desenvolvida por qualquer tipo de movimen- 
ro de puxada para baixo, como a puxada com cabos ou flexao em barra fixa. O 
modo precise pelo qual o rnovimento da puxada afeta o grande dorsal e dercr- 
minado pelo singula no qual voce esta trabalhando, o grau de separate dos 
seus bravos e se voce estiver puxando pel a frente ou por tras. Desse modo, 
inclin uma variedadc de movimenros de pegada fcchada ou pegada nherra, 
bem como puxadas e flexao com barra fixa (rontaiso posreriores, no prograina 
de costas para encorajar um desen volvi men to total do grande dorsal. 

O grande dorsal tarn bem c evklcnre na vista frontal, complemmrando o 
pci to pelo alargamemo do torso, com a linha dos musculos das costas agirulo 
como uma mokiura para os peiforais. O grande dorsal comribui para qual¬ 
quer ruimero dc poses, inclusive biceps duplos frontais e posreriores e uma 
variedadc dc poses cm tor^ao. 
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Atv Haney, Ronnie Coleman e Robby Robinson 
sao trh parities fisicuburistas con bed dm pela 
forma em Vdesetts torsos -par irds epela 
frente - que e resultado de um desenvolvimento 
impressionante do seu grande dorsal 



Ronnie Coleman 
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A REGIAO DO GRANDE DORSAL 

Quando voce ve Franco Columbu oti Frank Zarre executando uma pose dor¬ 
sal contorcida, nao pode deixar de ficar impressionado pelo mode como suas 
regioes inferiores do grande dorsal se espalham para baixo c inscrem-sc na 
linha da cintura* Isso da ao grande dorsal urn aspecto tremendamente ester ico, 
Para desen volver a regiao inferior do grande dorsal, voce precisa fazer setts 
exerefeios de costas com urna pegada bem fechada - flexao em barra fixa com 
pegada fechada e puxada com pegada fechada, por exemplo - bem como re¬ 
in ada unilateral com cabo e remada unilateral com halteres, Tainbem e im¬ 
portance realizar alongamentos entre as series, segurando alguma coisa com 
uma das maos de cada vez e real men te puxando ate que voce possa sentir a 
regiao inferior do grande dorsal quase no quadriL 

Uma regiao inferior do grande dorsal bem-desenvolvida tarn bem ira aju- 
da-lo nas poses dorsals posteriorcs, porque cla vcm para baixo em uni angulo 
e forma um tipo dc mo [dura que mostra um dorso inferior bem-estriado* 
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ESPESSURA DA REGlAO CENTRAL DAS COSTAS 


O grande dorsal nao deve ser apenas largo e espalhado, mas tambem deve 
parecer denso e potente onde se une na regiao central das costas. Muitos fisi- 
culturistas tem costas largas corn urn grande dorsal abrangente, mas nao apre- 
sentam boas poses dorsals porque o centro das costas nao a presen ta aquele 
aspecto forte e espesso que os grandcs fisiculturistas devem ter. Qtiando voce 
o 1 h a pa ra Do ri a n Yates, po r cxe m pi o * fica i m ed ia ta me n te i m pressio n a d o pel a 
espessura sol Ida de seus imisculos dorsals. As costas de Dorian mostrani den- 
sidade mesmo quando eie esta relaxado. 




Chris Cormier 


Flex Wheeler tem uma excelente dota$ao genetics 
mas a espessura e muscubsidade de suets costas 
indica exatamente a quantidade de treinamento 
para desemmlver seu potenciai 



cmtth jrndvm ser a/nrsentadtis etn ntumvras poses. tints* anno voce pode vet\ o desenvolvimento total this tost ns e necessano para tornar cad a 
u ma rfic/lz. Serge Nubret, Franco e ett mostramos um bom desen volvimen to dorsal inferior e superior ; muita largura do grande dorsal e uma 
hot i tn ust v t losidt idr 
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A espessu ra das costas e atingida primariamente pela execu^ao de exerefeios 
dc remada - remada com barra, remada com cabos, remada com barra cm 
M T , etc. Contudo, sc voce quer atingir a regiao central das costas, fa<ja rema- 
das que Ihe proporcionem uma maior amplitude de movimento, de mode 
que vocc possa contra! r total men te aquela area, como remada com cabos sepa- 
rados ou uma pegada aberta, remada unilateral ou remada corn barra com 
uma pegada mais aberta. 










REGIAO LG M BAR 


Muitos fisiculturistas tcm unui regiao dorsal excepcional, mas nunca de¬ 
sen volve ram a regiao lombar no mcsmo nfvcl. Lima regiao lombar bem 
desenvolvida tcm duas colunas dc miiscutos quesc dcstacam dc cada lado 
da espinha, uma indica^ao dc a nos de leva nta men to terra com muita car¬ 
ga, reinada inclinada e outros exerefeios de potencia. Quando voce ve 
Boyer Coe no palco, observa a tremenda amplitude de seu grande dorsal, 
mas quando ele flea perto de alguem coino Danny Padilla, com sua regiao 
lombar forte e potente, voce pode ver que ele 6 fraco nessa area, em parti¬ 
cular, 

Um ffsico verdadei ramemc herculeo precisa dcsse desenvolvimento e 
dessa potencia da regiao lombar, Olhe para Sergio Oliva, Franco Colum¬ 
bia, Dorian Yates ou Nasser El Sonbaty e voce vera um desenvolvimento 
magnffico da regiao lombar, Frank Zane era muito fraco nessa regiao, Eli 
l he recomen dei que conie^asse a fazer re mad as inclinadas, come^ando com 
Lima carga relativamentc baixa c aumentando gradual men te a medida que 
suas costas sc dcsenvolvesscm. Zane e um fisiculturista rao dedicado que 
dentro dc relativamentc pouco tempo seu desenvolvimento dessa regiao 
an men ton sign i fi cati va men te c, dentro de um a no, voce podia ver estria- 
^oes nessa area. 

Shawn Ray, embora tenha ganlio tftulos professionals, eventual men te 
se sentiu amea^ado pelo desenvolvimento dorsal extrema de imimeros 
fisiculturistas maiores contra quern ele competiu. Em vez de desistir, ou 
simplesmente ten tar adquirir uma massa global mator, Shawn concert - 
trou-se no desenvolvimento dorsal, particularmente na larguradas costas, 
ao ponto em qtie competidores que eram geralmente 30 kg mais pesados 
do que ele nao conseguiam eliminado do palco nas com parades posteri- 
ores dc abertura do grande dorsal. 

Como tendemos a armazenar uma quantidade desproporcional dc gor- 
dura cm torno da cintura, a magreza c musculosidade na regiao lombar 
sao uma prova visfvel de que o fisiculturista trabalhou duro para chegar 
nessa forma, Quando se execura uma pose de biceps duplo posterior e o 
juiz ve uma regiao lombar esculpida, claramente defmida, eles sabem ins- 
tan tanea men te que o atleta fez uma quant idade enorme de exerefeios, nao 
ape nas para o grande dorsal, mas para tod a a regiao dorsal. 

Inclui exerefeios para a regiao lombar desde o comedo do livro, de 
modo qtie os fisiculturistas que segue m o men program a de treinamento 
nao irao achar-se com costas fracas apos um ano de treinamento, Exercfci- 
os dc potencia com carga pcs ad a, como leva nta men to terra, sao idea is 
porque nao apenas desenvolvem a regiao lombar como tambem a forrale- 
tem; voce pode fazer imimeros outros exerefeios, como remada inclinada, 
sc m que a sua regiao lombar desist a antes do sen do iso superior. 





Ires dm pnnafyats fis/ndtitmtas. Chris ( owner. I haunt Yates e Ilex Wheeler, demanstritrn tris ntodos 
dijerentey de apresenttn it mtin ulmtditde day emith. Obsenr ti "lit t'toe de Hand tjtte pode yet ei/ada f>eltt> 

esirui(oes e musculmidade no centre das costas. 
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FUN^OES DOS MUSCULOS DAS COSTAS 

O grande dorsal rem basicamente duas fun^oes no que diz respeiro ao fisieul- 
turismo: puxa o ombro para tris (u?m mpyjfqeiato do remada) e puxa os om- 
bros para baixo (um movimento d&‘ pgxadla ou flexao cm barra ftxa). Um erm 
comum quando sc executa esses mctvm^ecaas e usar muito esfor^o dc biceps e 
insuficieme nas costas, ou envolvpr os jfpdsai!J.os da regiao iombar em um 
movimento oscilante, cm vcz de tazer com qite o grande dorsal fa^a a maior 
parte do rrabalho. Voce tem que fazer um esfor^o quando treinn o grande 
dorsal para rsolado de modo que apenas esse imisculo esteja envoivido no 
movimento. 

Os miisculos da regiao Iombar funcionam difcrcntcmcutc da maioria dos 
ourros musculos do corpo, Sao estabilizadores, manterido o corpo fir me, cm 
vez, dc consranremenre sc conrra/rcm e rclaxarem cm uma amplitude comple¬ 
te de movimento como, por exemplo, os biceps, Portanto, quando voce exe¬ 
cuta movl memos de amplitude total coma a li iperextensao ou levantamento 
terra com pern as retas, voce coloca tamo esfor^o na regiao Iombar que ela 
pode levar uma sent ana para recup erar-se total inente. Isto quer dizer que 
um treinamento para as costas com esfor^o total, usando exerefeios dc for^a e 
carga maxima, c ncccssario apenas uma vcz por seniana. Nos ourros dins, fa^a 
suas scries com exerefeio sem foi\a e com carga mnis baixa. 


PLANE] AN DO UM PROG RAMA PARA AS COSTAS 

Para planejar um programa ab ran genre dc treinamento para as costas, voce 
precisa considerar como cada um dos miisculos importantes das costas fundona, 
de modo que voce inclua exerefeios para cada area vitnb Se voce nao apreciar 
adequadamenre a complexidade das costas e quamos dife rentes exerdcios sao 
necessarios para obrer seu desen volvi memo com pie to, ncabara com varies 
pontus fracos nessa area de seu ffsicu. 

Por exemplo, nao adianta fazer 5 series dc flcxocs frontais na barra fixa, 5 
series dc flcxocs pclas cosras, S series dc puxada corn pegada aberra c 5 series 
dc puxada dc pegada fee had a c depois achar que vocc trabalhou suas cosras 
adequadamenre. Cada um desses exerefeios trabaiha a fun^ao dc puxada para 
ba i x o d as cos tas , que d esc n vo 1 ve a largu ra do g ran de d o rsa I > ma sum p rogra m a 
complete para as costas tambem deve desenvolver a espessura das costas, a 
regiao inferior do grande dorsal e a potencia e defini^Iq da regiao Iombar. 

O programa de treinamento basico come^a com exerefeios simples como 
levantamento terra ou flcxocs na barra fixa. Posterior men te, acrescente ao le¬ 
va nramen to terra ourros exerefeios, como hiperextcnsocs e flexlo/extcnsao do 
tronco com barra. Do mesmo modo, os movimentos de flexfo na barra Hxa 
podem scr suplemcmados por varios tipos dc exerefeios de puxada, remada 
com as duas maos pode ser subsrituido de vez em quando por remada com 
uma so mao, etc. Nos program as avan^ado e de com per i^ao, incluf uma vari- 
edade ainda maior de exerefeios de costas, de modo que, quando voce estiver 
pronto para competir, estard fazendu varios movimentos para cada uma das 
areas importantes das costas. 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


O problems mais comum dos fisiculturistas de competi^ao da atualkkde e 
um desenvolvimemo incomplete da $ costas. Uma das causas disso podc ser 
simplesmenre que eles nao comeguem estudarsuas costas tao claramente quamo 
podem fazcr uma pose frontal e, emao, nao fleam motivados aexerdtanem as 
costas tao diligen remen re quanto seus peitos ou bravos. Um outro motive, 
conrudo, e uma ilia tecnica dc treinamento para as costas. O rreinameiito para 
as costas e mais sun I e mais differ! do quc a materia das pcssoas acha. Em 
prime! ro lugar, a fun^ao basica do grande dorsal e dos out ms miisculos das 
costas e puxar a cintura eseapukr para baixo e para rras. Muitos fisieulturistas 
nao compreendcm isso c fleam confuses em rela^ao a quais musculos deve- 
riam cstar trabalhando. Sc clcs sc inclinam para tras durante os excrcicios e 
usam a rcglao lorn bar ou os ombros, entao os miisculos das costas nunca tra- 
balham cm uma completa amplitude de movimento. 

Desde cedo voce aprende a coordcnar scus esforces musculares para ror- 
Jiar o a to de levantar algo mais fad I. Voce aprende a dobra r os joelhos quando 
levanta alguma coisa, para tirar o maxi mo de traballio dos miisculos das costas 
c disrribuir o peso melhor, de modo a permit!] qtie os miisculos adjaeemes 
ajudem. Isso e o oposto do que voce tenta fazer como fisiculturista T O cami- 
nhq para um treinamento cficaz para as costas c aprender a isolar as varias 
areas das costas c depois tornar as coisas mais diffccis para cada uma destas, e 
nao mais faceis. 

Ten ho observado fisiculr unsms executarem remad a indinada com uma 
quanridadc impossfvcl dc peso, dc modo quc tem quc arremessar a barra no ar 
usaiido cada musculo do corpo. Esse tipo de atitude nunca ira Ihes dar um 
dorse de boa qualidade. Quando fxzem a remada sentados, muitos deles adi- 
cionam peso a pilha, como se levantar peso fosse a unica coisa tmportantc, c 
depois se inclinam para trds, usando muito a regiao lombar T cm um esfor^o 
para ter mi nar o movimento. 

Do mesmo modo* muitos fisieulturistas perm item que os biceps fa^am 
muito do traballio quando cles estao fazendo exerefeios de puxada ou de re¬ 
mada, o que resulta cm um desertvolvimemo porenre do bra^o, mas nao ajuda 
muito as costas. Hies predsam concentrar-se cni usar os bravos si m pies men tc 
como um do entre as costas c a barra ou os pax ado res da rolckna, e nao como 
um meio primario de elevar peso. 

Mas, mesmo se voce aprender a recnica de treinamento de costas absolu* 
tamente cor ret a, as costas consist em de imimeros miisculos complexes e inter- 
relacionados e nao se desenvolvem necessariamenre na mesma velocidade ern 
todos os individuos. A nicdida que voce se toma mais e mais experience e 
avan^ado no fisiculturismo e cornea a ver quais areas das suas costas respon- 
deram mais rapidamente do quc as outras, dcsejara altcrar o seu programs 
para induir mais traballio para os musculos quc nao estao sendo trabalhadov 
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Desenvolvimento da Regiao Dorsal Externa 

A regiao dorsal externa responde a remada feita com pegada fechada, porque 
com essa pegada no puxadorda roldana ou na barra voce nao consegue Ir mais 
para tras do que o sen torso e, assim, reduz a amplitude de movimento. Um 
dos meus exercicios favoritos para a regiao dorsal externa e a remada com 
barra cm “T”, feita o mais corretameme possfvel. 


Desenvolvimento da Regiao Dorsal Interna 

O exercfcio basico que recomendo para desenvolver a regiao dorsal e a remada 
inclinada com barra e carga pesada. Adicionalmente ? voce pode fazer remada 
sentada com pegada aberta, usando uma barra longa cm vezde puxadores, Se 
um lado dessa regiao estiver mais desenvolvido do que o outro, experimeme 
fazer remada unilateral com halteres para trabalhar cada lado isoladamente. 



Quanta diferenqa 3 anos podemfazer! Aos dezoito 
anas , observes que precisava de mais espessura na 
regiao dorsal 


Aos 21 anos\ apos treinamento concentrado dos 
pantos fracas , tal area tornou-se meu panto forte . 



Knciclopi-pia ni- Flsiculturismo k Musculac;Ao 357 



Largura do Grande Dorsal 

O grande dorsal e extremamente importante tanto nas poses frontais quanto 
nas posteriores. Dorian Yates e Kevin Levrone tern um grande dorsal verda- 
deiramenteolfmpico e ficam bem, nao importando qtial poseexecutam on dc 
qual angulo sejam observados. A amplitude e a largura do grande dorsal sao 
acentuadas por meio de exerdcios que puxam o grande dorsal para fora o 
maximo passive!. Flexoes na barra fixa com pegada aberra c puxada com pega- 
da aberra sao os principals exerdcios para obter esse efeito* 


Dorian Yates 






Kevin Levrone 
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Desenvolvimento Lateral Inferior 

A amplitude do grande dorsal e menos eficaz se o grande dor¬ 
sal nao se estende ate a linha da cinrura. Os exercicios que o 
ajudam a treinar o grande dorsal inferior incluem rernada uni¬ 
lateral com cabos e movi memos de pegada fechada* como fie- 
xao na barra fixa com pegada fechada e puxada com pegada 
fechada. 

Espessura da Regiao Central das Costas 

A regiao cenrral das costas recebe a maior quantidade de traba- 
lho qua ndo voce aumenta a amplitude de movi men to o maxi- 
mo possfveL Portanto, a rcmada sentada com puxadores sepa- 
rados per mite que voce traga os cotovelos mais para tras e co- 
loque mais esfbr^o na regiao central das costas. As remadas 
feitas com pegada bem aberta ou remadas com barra em “T\ 
realizadas ern uni aparelho que permita uma pegada inais aberta, 
proporcionam o mcsmo efeito. 

Desenvolvimento da Regiao Lombar 

Muitos fisiculturistas esqucccm que a regiao lombar e um elc- 
rnento essencial para tornar as poses de costas real men te efica- 
zes. O levantamento terra com muita carga for^a a regiao lom¬ 
bar ao maxi mo. Mas vocc tarn bem pode usar exerefeios como 
a flexao/extensao do franco com barra e hiperextensao para 
isolar e dcsenvolvcr essa area, 

Desenvolvimento Dorsal Global 

Lembre-sc de que outros grupos musculares contribuem para 
suas poses dorsais, especial men te poses de costas eretas como 
o biceps duplo de costas e a abertura lateral de costas. Porta ti¬ 
ro, voce prccisa preocupar-se corn musculos como o deltoide 
posterior, o trapezio e ate mcsmo biceps e triceps. Tudo esta 
interligado, e os juizes podem o I liar sua pose e Ihe dar notas 
mcnores para as costas quando, na verdade, a falha estava em 
outro as pec to de sett desenvolvimento. 


Sergio Oliva a presen ta uma espessura per fat a da regiao lombar e 

cent rat da* ant a*. 






ALONGAMENTO E CONTRA^AO 


Acredito firmemente na exccudio de flexocs e poses entre cada serie. Isso e 
especialmerue verdadeiro para as costas. Voce tem que conrinuar flexionando 
e posando para obter controle complete sobre os mtisculos necessaries para 
uma exibi^ao eficaz em tima competi^ao. O alongamento cons tan te do gran¬ 
de dorsal tambem ajuda a obter a que l a grande amplitude e a conexao baixa na 
cintura que faz os cam pedes parecerem tao i m pressionantes. 

Contraia as costas ou execute poses como biceps duplo dc costas entre as 
series de remadas ou pullovers. Sc voce posar enquanto seu parcelro dc treino 
estiver fazendo suas series, voce ira man ter os m usculos arivos, aquecidos e 
promos para a nealiza^ao da proxima sene. 

Quando voce estiver treinando o grande dorsal com fiexoes na barra fixa 
puxadas, e segure-se, entre as series, em alguma coisa fixa e alongue-o hastan- 
te, um I ado de cada vez, como demo ns trad o aqui, ou am bos ao mesmo tem- 
po. Do mesmo modo, rodos os exerddos para o serratil podem ser usados 
para alongar o grande dorsal. Isso alonga os musculos, ajudando a obter uma 
maior amplitude de mo vi memo e uma contrat;ao mais profunda, c desen valve 
a regiao inferior do grande dorsal a medida que ele se esrende ate a cintura. 
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Ken Waller 


Shawn Ray 




Dorian Yates 





sen sucessih 


Esta serie de poses demonstra as inumeras 
maneiras diferentes mis quais a camplexa 
sistema de muscutm dm castas pode ser 
a presen tado e par que e necessdrio no 
fisicultumta atingtr a total 
desenvolvimento a jhn degamntir 
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Exercicios para as Costas 


flexAo de braqos na 

BARRA FIXA COM PEGADA 
ABERTA 


Objetivo no ExERCfcio: Alargar a regiao 
dorsal e criar uma ampla abertura do gran- 
do dorsal* 

A flexao na barra fixa com pegada aber- 
ta alarga o grande dorsal e desenvolve toda 
a cinrura escapular. Esse exerefeio afeta pri- 
mariamente as regioes superior e externa do 
grande dorsal e tarn bem afasta as escapulas, 
tornando mais facil alargar o grande dorsal. 

ExKCugAo: {!) Segure-se na barra fixa com 
uma pegada pronada, coni as inaos o mais 
afastadas possiveL (2) Pendure-se na barra, 
depois erga-se ate que a por^ao posterior do 
pesco^o toque a barra* Esse c um exerefeio 
especifico, entao rente nao ajudar as costas 
impulsionando com as pernas. No topo do 
movimento segure por alguns ifistantes, de¬ 
pois abaixe-sc lemamente de volta a posi- 
^ao iniciaL A flexao na barra fixa envolve 
todo o peso corporal, de modo que alguns 
prind piantes podem nao set capazes de exe- 
cutar o niimero de repeti^oes indicadas de 
cada serie. Recomendo que fac^am o que eu 
costumava fazer: em vez de rentar fazer 5 
series de 10 reperi^ocs* fa^a tantas repeti- 
9 oes quanto possfvel de uma vez - talvez 
apenas 3 ou 4 ate que um total de 50 seja 
atingido. Quanto mais forte voce vai fican- 
do, menos series serao necess arias parache- 
gar a 50 repeti^oes e menos tempo sera ne- 
cessario para faze-las. 


Franco C&lumbu 
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FLEXAO DE BRAVOS NA BARRA FIXA PEEA 
FRENTE, COM PEGADA ABERTA (OPCIONAL) 

ObjktIVO DO ExKRCfCJO: Alargar a regiao dorsal c criar uina complera abcrtura 
do grande dorsal. 

A flexao na barra fixa de mode que voce toque a barra com o peito e nao 
com as costas IKe permite uma amplitude de movimento levemente maior ce 
menos especffica, perm i tin do que voce “roube" um pouco, de modo que pos- 
sa con tin uar as suas repeti^oes mesrno apos bear can sad o. 

Exec u<; AO: (1) Segure-sc na barra fixa com uma pegada pro n ad a, as maos o 
mais afastadas possfvel. (2) Pcndure-se na barra, depois erga-se ten tan do tocar 
o topo do seu pci to na barra. No topo do movimento, segu re por alguits ins- 
tan tes e depois abaixe o corpo ate a posi^ao inicial. 
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FLEXAO DF, BRAVOS NA BARRA FIXA COM 
PEGADA FECHADA 

OBJKT1VO IX) ExKKc:fcio: Tfabalhar os miisculos das costas, alargar a re- 
giao inferior do grande dorsal c desen volver o serrdtib 

Este exercicio c excelcnte para alargar c alongar o aspecro do grande 
dorsal. EJc tambem desenvolvc o sc trail! anterior — aquclcs pcquenos 
dedos musculares que se local izam por baixo da por^ao externa dos pel- 
totals e que afetam tan to as poses frontais como o Weeps duplo ou quaE 
q ucr o n t ra po se s n p racera 1 i ca. 

ExkCUCAO: (1) Segure na barra fix a (ou triangulo dc pegada fcchada, 
en con trade cm muitas acadcmias) com as maos juntas, uma mao dc 
cad a I ado da barra. Pendure-se por baixo da barra. (2) Depois, erga-se 
en quail to inclma levemente a cabe^a para rras, de modo que o pci to 
toque (ou quase toque) suas maos; abaixe o corpo lentamente para um 
alongamento complete do grande dorsal. Trahalhe para obter uma com¬ 
plete amplitude de movimento. 







PUXADA POR TRAS 
NO APARELHO 


Objktivo no ExKRCfClO: Alargara 
regiao superior do grande dorsal 
Este exercfcio permite que 
voce fa^a flexao na barra fixa com 
um peso menor do que o seu peso 
corporal total, de mode que voce 
pode fazer muitas repet i^oes adi- 
cionais para a regiao dorsal se voce 
achar que precisa trabalhar mais 
essa area (mas isso nao deve subs- 
tituir a flexao na barra fixa como 
exerefeio padrao para alargar a re¬ 
giao superior do grande dorsal)* 

RxKt:ugAo: (l) Usando uma barra 
longa, scgurc-a com uma pegada 
superior aberta e senre-se com os 
joe! hos apoiados sob o su porte. (2) 
Puxe a barra suavemente para bai- 
xo ate que da toque o topo do seu 
pci to, fazendo com que a regiao 
dorsal execute o trabalho c nao 
oscile para eras para envoiver a re¬ 
giao lombar. Rclaxe, estenda no- 
vamente os bravos c sinta o gran- 
de dorsal alongar-se totalmente. 

Variac;ao: Tente fazer a puxada pot 
tras em vez de pela frente. 
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PUXADA POR TRAS COM PEGADA FECHADA OU 
MEDIA 

OBJETIVO DO ExKRCfCIO; Trabalhar o grande dorsal, especialmente a rcgiao 
dorsal inferior. 

Nova mente, trabalhar com um cabo superior e pesos permite que voce 
fa^a o movimento de flexao ua barra fixa com um peso men or que o de seu 
corpo. 

EXEOJCAO: (l) Scgurc os puxadorcs ou Lima barra usando pegada feehada on 
intermediaria c puxe para baixo em dirc^ao ao peiro superior. Nao se incline 
para tras, mas rente con centra r-se em usar o grande dorsal para fa?er esse 
movimento. (2) Traga os ombros para baixo e para eras e impulsione o pci to 
para f rente. Deixe os puxadores subirem nova men re ate que o grande dorsal 
es tej a to tal me n te a 1 o n gado ♦ 














REM AD A CURVADA COM BARRA 



Ohjktivq IK) ExKRCfCIO: Fortalecer a regiao dorsal, 
Este excrcfcio tarn hem aj Lida a alargar a regiao 
dorsal e, em menor gram adlciona densidade a regiao 
lomhar. 

Execuc^D; (!) De pe, com os pes levcmente separa- 
dos, segure a barra com pegada aberta e pronada. Com 
os joelbos levcmente flexion ados, incline-se para frente 
arc que scu rronco superior estej a quase paralelo ao 
solo. Man ten ha as costas retas e a cabc^a para cima e 
deixe a barra pendurada no comp ri memo dos bra¬ 
vos, abaixo de voce e quase tocando as pern as. (2) 
Usando primariamente os musculos das costas, eleve 
a barra ate que ela toque os abdominals superiores; 
depois, abaixe-a de novo, sob controle, ate a posi^ao 
ini dal; comece a proxima repeti^ao imediatamente* 
E importanre fazer as costas trabalharem para nao 
tornar estc urn exerefeio de biceps. Pense nos bravos c 
nas maos como ganchos, um modo de trail smitir a 
conti a^ao do grande dorsal a barra. Nao traga a barra 
ao petra; traze-la aos abdominals reduz a part id pa- 
^io dos bravos no trabalho. Observe que a primerra 
setle de qualquer exerefeio de remada seja relativa- 
memo leve para aquecer as costas. Quando voce die- 
gar a ultima sene, podc “roubarum pouco para che- 
gar ate o final, mas mantenha isso com Lima frcqiicn- 
cia minima. 
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Quando voce faz remadas com um con junto de barms 
oUmpkas com suas anilkas m a to res > precis a ficar sabre 
uma superflcie elevada (blaco ou banco) de modo que 
possa abaixar a barra completamente sem que as anilhas 
toquem o chdo. Com a cabe$a para cima, as costas retas e 
os joelbos flexionadosy voce estd cm uma posifdo 
setnelbante a um levantador de pesos oltmpico pronto a 
arremessar uma barra pesada. 
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REMADA CURVADA COM HALTERES 


OujKTivo no ExKRCfCJo: Trabalhar cada lado da regiao dorsal independentc- 
mente. 

Voce ainda pode trabalhar pcsado e fazer urn born exercfcio de costas com 
halteres, mas, quando usa halteres, force cada lado do corpo a trabalhar ate sua 
propria capacidade, em vez de correr o risco de que o lado mais forte ajude o 
lado mais fraco, Este e um born exercfcio para os pontos fracos de qualquer 
um que nao ten ha simetria na regiao dorsal. 

ExKCUgAO: (l) Segure um hattere em cada mao, flexionando levemente sens 
jodhos; depois, incline-se para frente a par tir da cinrura, man tend o a cabe^a 
devada c as costas retas. Deixe os pesos pendurados no comprimento dos 
bravos, abaixo dos ombros, {2} Simultaneamente, eleve ambos os pesos o mais 
alto possfvel para cada lado do corpo, man tend o a parte superior do tronco 
firrne para evitar o envolvimento da regiao lombar {os pesos devem ser eleva- 
dos ate os lad os do corpo, e nao ao pci to, de rnodo a man ter mini mo o envoi- 
vimento do biceps). Depois, abaixe os pesos novamente, de forma lenta. 






REMADA NA BARRA EM “T” 

GbjFOWO DO EXERCfOO: Espcssar a regiao central e externa das costas. 

Execlk^O; (1) De pe sob re urn a eleva^ao, com os pes juntos e os joelhos 
levemente flexionados, abaixe-se e segure os puxadores do aparelho na barra 
cm “T” com pegada pronada, Retifique levemente as pern as e eleve ate que o 
corpo esteja em um angulo de 45 graus. Sem alterar esse angulo, eleve o peso 
ate que ele toque o seu peito. (2) Depois, abaixe o peso novamente, m an ten- 
do-o fora do chao. 

Lembre-se de que esse exercfcio e para a regiao dorsal — voce nao deve 
fazer muita eleva^ao com a regiao lorn bar on com as pernas. Se achar que nao 
e capaz de fazer isso sem oscilar c Sevan tar as costas em grau excess ivo, simples- 
mente esta usando muita carga e deve reduzir l ou 2 anilhas. Conrudo, um 
pouco de movimento € inevitaveL Mas esteja certo de man ter as costas retas 
ou mesmo levemente arqueadas e nunca inclinar-se corn uma corcunda, que 
pode rcsultar cm lesao. Usando uma pegada fechada, esse exercfcio ira traba- 
lhar principal me nte o grande dorsal externo, porque voce nao pode obter a 
amplitude de movimento para envoivcr completamente os musculos dorsais 
internes, Contudo, essa limit ada amplitude dc movimento significa que voce 
eventual tne nte sera capaz dc leva near mais peso do que faze n do remada na 
barra, o que toma este um bom movimento de potenda. 
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REMADA UNILATERAL COM HALTERE 

Qbjktivo DO ExRRCfcUO: Trabalhar independentemente cada lado das costas. 

A rcmada unilateral com hal teres tem duas vantage ns unicassobrea rema- 
da na barra: da isola os musculos gratides dorsais de cada lado e permite que 
voce eleve o peso inais alto e, portanto, obtenha Lima contra^ao mais comple- 
ta. Usar Lima carga pesada nesse exerdcio e mcnas impartante do que obfer a 
total amplitude de movimento, o que ira ajudar-lhe a dcscnvolver e definir a 
regiao central das costas. 

Exkc:uc;Ao: (1) Segure urn hal tore em uma das maos e incline-se para a frente 
a partir da cintura ate que seu tronco esteja quase paralelo ao solo. Coloque 
sua mao livresobre um banco para apoiar-se. Co niece com o peso pendurado, 
sen tin do o total alongamento. Gire sua mao, de modo que a palma esteja de 
(rente ao seu corpo. (2) Mantendo o eorpo firme, devc o peso ate a lateral 
este, concentrando em faze r o trabalbo coni as costas em vez de com o bra^o, 
Abaixe o peso, mantendo-o sob controlc. Concilia suas repet i^oes com esse 
bra^o e repita o procedi memo com o outro. 
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REMADA 

UNILATERAL COM 
CABO 


ObJETIVO DO EXERCfOO: Descnvol- 
ver a regiao inferior do grande dor¬ 
sal. 

Este e um movimento excep- 
cional para conectar a regiao infe¬ 
rior do grande dorsal a cmtLira. 

Execu(,:Ao: ( 1 ) Usando Lima polia 
dc solo, segure o puxador com uma 
das maos* Se estiver dc pe, ass uma 
Lima postLira equilibrada: a perna 
oposra ao bra^o que voce esta tra- 
balhando dcvc ficar a frente, e a 
outra perna atras. (Isso tarn be m 
pode ser feito sentado.) Comecc 
com o bra^o totalmenteestendido 
em frente a voce; voce pode, in¬ 
clusive, girara mao para denrro de 
rnodo que o polegar esteja mais 
baixo do que o dedo mini mo, para 
criar o maior alongamento possf- 
vel. (2} Puxe o cabo para tras pelo 
lado o mais longe possfvel, giran- 
do sua mao de mocfo que o pole- 
gar term i rie do lado externo, sen- 
tin do os musculos das costas se 
contra/rcm. Rclaxe e estenda o bra- 
90, girando o pun ho de volta a po- 
si^ao inicial. Complete as repcti- 
^oes, fazendo tudo, posteriormen- 
re, com o ourro bra^o* 

O segredo do succsso com a 
remada unilateral com cabo e a 
amplitude de movimento. Quan- 
do puxar o cabo, traga o eotovelo 
o mais para tras possfvel — que £ 
bem mais longe do que voce con- 
segue quando executa uma rema¬ 
da com cabo regular. Do mesmo 
modo, a medida que voce relaxa e 
abaixa o peso novamente, alongue 
o bra^o e o grande dorsal o maxi- 
mo possfvcl. 











REM A DA SENTADA 
COM CABO 


Objktivo ix> ExKRCfcio: Desenvolver 
a espessura das costas e da regiao in¬ 
ferior do grande dorsal. Esse movi- 
men to tambem trabalha as sc^ocs in- 
feriores do grande dorsal. 


EXhCugAo: (1) Segure os puxadores e 
sente-se com os pes apoiados contra 
uma barra on um bloco de madcira, 
joelhos levemente dobrados* Estenda 
os bravos e incline-Se levemente para 
a frenre, sentindo o grande dorsal 
alongar-se, Voce deve estar position a- 
do a uma disranda da colutia de pe¬ 
sos que permits um bom alongamen- 
to sein que os pesos toquem o fundo, 
(2) A partirdessa posi^ao initial* puxe 
os cabos para rras cm dire^ao ao cor- 
po e toque o abdome com eles, sen¬ 
tindo os m useu los das costas realiza- 
rem a maior parte do trabalho. Suas 
costas devem arquear-se, seu peito fi- 
car pro jet ado para t rente, bem como 
voce deve ten tar juntar as escapulas a 
medida que aproxima o peso de si. 
Nat) envoi va os musculos in feriores, 
oscilando para frenre e para tras. 
Quando os puxadores rocarem o ab- 
dome, voce deve estar semado ereto, e 
nao inclinado para tras, Man ten ha o 
peso sob controle, rciaxee deixe os pu¬ 
xadores irem para frenre novamente, 
alongando mais uma vez o grande 

d 










REMADA COM CABO, 
SENTADO (OPCIONAL) 
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Us a n d o p ux ado res sepa rad os, co rn o 
nessa figura, voce pode levar as maos 
e os cotovelos mais para tras, colo- 
cando mais csfor^o na regiao central 
das costas* 


REMADA NO 
APARELHO 


Mu itas academias sao equipadas com 
uma variedade de aparelhos dc re- 
mada. Algnns duplicam o efeito da 
remada sentada, enquanto outros 
perm item que voce fa<^a inn movb 
men to de remada empurrando para 
tras com os cotovelos e nao envoi- 
vendo a contra^ao dos biceps* Cada 
urn desses exercicios atinge as costas 
diferememente, c todos sao exerci¬ 
cios liteis para serem tncluidos oca- 
si onal men te no sett trabalho, de 
modo a adicionar variedade e sur- 
preender os musculos. 
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PULLOVER COM BARRA 



COM BRAVOS 
FLEXIONADOS 

Objk'HVO no ExKRcfao: Trabalhar a re- 
giao inferior do grande dorsal e o serra- 
tiL Tambem alonga os pcitorais e ajuda a 
alargar a caixa toradca. 

ExKCugAo: (1) Deite-se de costas em um 
banco horizontal. Coloque uma barra (ou 
uma barra curva E-Z) no chao, atras da 
sua cabe^a. Aleance a barra e segure-a. 
(2) Mantendo os bravos flexionados, eleve 
a barra c traga-a par dim da cabe^a ate o 
pe i to * A ba i xe-a I e nta me n te a re a pos i^a o 
inicial sem tocar o ehao, senrindo uni 
alonga men to complero do grande dor¬ 
sal. Q na n do nsar uma carga pesada nesse 
movimento, voce pode pedir quealguem 
sc n te em sc u s joel h os * pa ra es t ab ilizar-lhe 
e permirir que todo o esfor^o seja colo- 
cado na eleva^ao da barra. 


Mark Erpelding 






PULLOVER NO APARELHO 

O pullover e, na verdade, urn movimento cir¬ 
cular e, frequentemente, e diHcil trabalhar os 
miisculos em uma complera amplitude de 
movimento usando pesos (cmbora os fisicul- 
turistas avam^ados aprendam a fazcr isso pu- 
ramente por experienda). Alguns aparclhos 
de pullover o valiosos por permitir que voce 
trabalhe com uma resistencia variavel, e ab 
guns tambem perm item o trabalho de urn 
bra^o de cada vez, dando-lhe a opornmida- 
de de um isolamento adicional. De fato, na 
minha opiniao, os aparelhos de pullover es- 
tao entre os aparelhos mais valiosos que voce 
encontra numa academia. 

ExncugAo: (!) Segure a barra sobrc sua ca- 
be£a e (2) dirija-a para baixo, sentindo o gran¬ 
de dorsal trabalhar, Ao final do movimento, 
a barra deve scr pressionada contra o seu ab- 
dome. 
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LEVANTAMENTO 

TERRA 



Objhtivo no ExERCfao: Trabalhar 
a regiao lorn bar, O levantamento 
terra e uni exercicio global de po- 
tencia que envolve mais musculos 
do que outto exerefcio da sua roti- 
na, incluindo os musculos dorsals 
inferiors, dorsals super lores e tra- 
p^zio, os gluteos e as pernas, Uma 
regiao lombar forte e especial men- 
te importante quando se fa/ movi- 
mentos como retnada inclinada e 
remada na barra em 4l T\ que colo- 
ca muito esfor^o nessa area. 

ExKCU(;AO: (1) Coloquc uma barra 
no chao, em frente a voce, flex lo¬ 
ne os joelhos, meline-se para a fren- 
re e segure a barra com uma pega- 
da meio aberta, uma mao corn pe- 
gad a pro n ad a e a outra com pega- 
da supinada. Man ten ha as costas re- 
lari va men te retas para protege-las 
de um esri ram euro. Se voce eurvar 
as costas, cor re o risco de softer uma 
lesao. (2) Comece o levantamento 
impulsionando cojii as pemas. Ele- 
ve as costas ate ficar ere to, depois 
jogue o pel to para fren te e os om- 
bros para tras. Para abaixar os pe¬ 
sos, flexione os joelbos e incline-se 
para frente a partir da ciimira, co- 
locando o peso no chao antes de 
co inepr a proxima repeti^ao. 
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Vertebra 


Levantamento terra com as costas retas e 
contraidas, mantendo a cabe^a eleviuhi e 
retirando o peso indescjado da coluna 
vertebra! e dos miisculos da regido lombar. 
As vertebras estdo alinhadas . sem estresse 
desigual Colorado nos discos intcrvertcbrais* 
o que e de vital import Anna para a 
seguratt^a da regido lombar 



Quando voce contend o levantatnento de peso com 
a cabe^a elevada e as costas retas, permite que os 
glutens , os miisculos das pernas c a regido dorsal 
inferior impulsionem a barra para cirna com for (a 
maxima. 



O levantamento terra com as costas em 
post {do arqueadih com a cabe^a para 
baixo, co/oca uma pressdo desigual nos 
delicados discos intervertebrais e miisculos 
da regido lombar. Os discos sdo 
comprimidos simultaneamcnte de urn Lido 
e estendidos no outro. Manier a cabe<;a 
levantada e as costas retas distribui o 
esforco e reduz as chances de lesdo. 


Vertebra lombar 
inferior 


EXTENSAO 


Disco 

intervertebral 


COMPRESSAO 



tniciar o levantamento terra com as costas para 
/rente signified que a regido dorsal terd que 
executor a maior parte do trabalho inicialpara 
colocar a barra cm movirnento. Isso e perigoso. 
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FLEXAO/EXTENSAO DA COLUNA COM BARRA 


OujKTIVO !>o ExKRCfCIO: Trabafbar isoladamente a rcgiao !ombar. 

EXKCU^AO: (1) De pc, com os pcs Icvcmenrc separados, segure unia barra so- 
brc os ombros como no agachamento {consulrc a pagina 497)* (2) Man ten do 
as pernas travadas e as costas retas, indine-se para a frente a partir da an turn, 
corn a cabe^a elevada, ate que o fronco esteja para Ido ao chao. Permane^a 
nessa posi^ao por alguns in statues e depois volte a posi^ao in trial. 
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hiperextensAo lombar 


OBJKTIVO IX) ExKRCfCIO: Descnvolver os eretores da coluna lombar. 

ExECUgAO: (1) Posicione-se em um banco dc hipcrcxtensao, com a face para 
baixo e os calcanhares apoiados sob o suportc. Cruze as maos sobrc o pcito ou 
por tras da cabe^a e incline-se para frente e para baixo o maxi mo possivel, 
sentindo os miisculos das costas se estirarem. (2) A partir dessa posi^ao, volte 
para cima ate quc seu tronco esteja um pouco acima de uma linha paralela ao 
chao. Para evitar a hipcrcxtensao da sua coluna, nao eleve acima desse ponto. 
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Os Bravos 

OS MUSCULOS DOS BRAVOS 



Existem txes grupos principals de musculos nos bravos: 

O biceps braquiid, um musculo de duas cabc^as com um port to de origem 
sob o dcltoide c um ponro de irtsertpo abaixo do cotovelo. 

Fun^ao Basica: FJevarc flexionar o bra^o, pronar (girar para baixo) o punho. 

O triceps braquial, um musculo de tres cabe^as que trabalha em oposi^ao ao 
biceps, tambem conectando-se sob o deltoide e abaixo do cotovelo. 

Fun<;Ao BASiCA: Es tender o bra^o c supinar (girar para cima) o punho 

O antebra^o, envoivendo uma variedade de musculos na face externa e inter¬ 
na da por^ao inferior do bra^o que comrolam as a^oes da mao e do punho. 



FuNqAo BAsica: Os musculos fiexores do antebra^o fletem a palma para baixo 
e para f rente; os musculos ex ten so res do antebra^o estendem a articula^ao 
para tras e para cima. 












Leroy Colbert 


TREINANDO OS_BRA£OS 

Junta men tc com o pci to e as costas, os fisiculturisras scmpre considers ram 
bravos macros como a parte de maior destaque do corpo, um indicador real 
de tamanho e for^a impressionantes. Quando comecei a ere mar, estudava fo- 
tografias de fisiculturistas, e o que mais chamava a min ha aten^ao eram os 
enormes biceps. Leroy Colbert, por exemplo, podia executar fantastical poses 
de biceps- Reg Park, Bill Pearl e Serge Nubret eratn todos conhecidos por seu 
tremendo desen volvi men to de bra^o. Eu olhava as revistas, pagina por pagina, 
procurando exemplos de biceps impressionantes e jurava que um dia os meus 
i r i a m pa rcce r co m aq li cl es. 

Eventualmcnte, tornei-me conhecido por meus enormes biceps apicula- 
dos. Meus bravos mediant mais de 50 cm quando eu tinha apenas 19 anos de 
idade e continuaram a desenvolver-se ate 56,5 cm quando contraidos, medb 
dos it a sua por^ao mais larga. Ha poucas coisas tao assustadoras em um palco 
de fisiculrurismo quanto um bra^o de 50 cm. 

Ha Lima enorme vantagem quando se falaem treinar os bravos. Como os 
miisculos e grandes bravos estao intimamente assoc i a dos, nao e dificil concen- 
trar-se cm treinar os bravos. Se voce entrar em qualquer academia seria, prova- 
velmente ira ver fisiculturistas jovens, que estao apenas come^ando a mostrar 
sinais globais de porcncial para competi^ao, mas que ja deram grandes passos 
no desenvolvimento dos bravos. 
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Uni dos motives pclos qua is isso acoutece 6que os fisiculturistas, especial- 
mente quando iniciantes, treinam os bravos de acordo com os Princfpios da 
Prioridade, quer elcs saibam disso ou nao, Treinam os bravos primeiro, com 
grande concentra^ao e cnergia, Contraem e posam os bravos o tempo todo, 
med in do-os con stance mente para ver se tiveram algum progresso* pelo seu 
crcscimento tao natural. Se pensassem do mesmo mode sob re as outras partes 
do corpo, sem duvida ver (am os mu it os deles por af com panturri liras de 50 
cm, bem como com bravos enormes. 

Mas o desenvolvimento dc bravos de alta qualidade para competi^ao e 
mais do que apenas tamanho. Eles precisam parecer bem cm varias poses e 
diferentes angulos. Isso quer dizer que cada parte dos musculos dos bravos, 
cada con tor no e angulo, deve ser explorada, o que requer bastante pensamen- 
to e planejamento. Voce nao desen valve bravos de compett^ao simplesmente 
trabalhando com Kalteres pesados e fazendo flexocs e exercicios para os tri- 
ceps. 





Pose de biceps duplo de costas 


Dais aspectos do bmps. No braqo 
dire} to, um dpice elevado, grande forma 
e boa defined# e sepam^do; no 
esquerdo, o biceps fornece a massa e 
separapao que ajudam o braqo a parecer 
enorme . 


Pose frontal de biceps duplo 
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Para uma pose frontal de biceps duplo, por exemplo, voce precisa de bi¬ 
ceps de apice elevado, triceps que aparecem por baixo do bra^o e uma separa- 
£ao bem-definida entre o biceps e o tnceps. Na mcsma pose visra dc costas* 
voce precisa de um desen volvimento do antebra^o no cotovdo* bom desen - 
volvimento da por^ao externa do biceps e uma liga^ao visivcl e clara entre o 
deltoide e os mrisculos do bra^o, 

juntamente com o descnvolvimcnto do biceps e triceps, voce precisa cons- 
truir e moldar seus antebra^os dc modo que etes sejam proporcionais aos 
mdsculos do bra^o, Quando voce oiha os bravos de Flex Wheeler ou Kevin 
Levrone- ou, no passado, Frank Zane T Dave Drapper, Bill Pearl, Larry Scott 
ou Sergio Oliva - voce ve biceps, triceps e ante bravos dcsenvolvidos cm p ro¬ 
pe r^ao um com o outre. 

Esses varios aspcctos do desen volvimento nao ocorrcm por acidente. Voce 
precisa trabalhar para isso* o que sign ifi cades mem bra r os musculos dos bravos 
eni di (creates categorias e cuidar para que cada um receba a sua cota de treina- 
mento for^ado. 
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Pose Literal de peito. 


Outra pose de bravos retos ; 


:.V 



Um tremendo desen volvimen to de bra$a de Mike Matarazzo — Nasser El Sonbaty 

bleeps apiculados e chews, equilibria entre o desenvolvimenta de 
biceps e triceps> e bravos demos e fortes . 



Lurry Scott , o primetro Mr. Olimpia „ foi um dos primetros fist cult aristas modem os a ter 
o tftie cl hi mo de bravos per (a toy. 


Ter bravos grandes ndo e o has tan U \ A 
forma dos biceps e triceps tamhem e 
import ante, assim coma as pro parades de 
todo o brti{ 0. 






Quando se fala tie 

desenvolvimento totalde bravos, DESEN VOLVENDO B RAO S PERFEITOS 

Mike Matarazzo i capaz de 

ganhar dequatquer um ♦ A p Cse frontal de biceps duplo 6 urna das inais difrceis de sercm bemTcitas. 

I*lex Wheeler con segue porque ele tern tudo: propo^ao adcquada, bons bf- 
ceps, rrfceps, delroidcs c peitorais, uma ampla eaixa toradca, grande dorsal 
amplo e uma cintura pcquena. 

Embora nos tenhamos a tendenda a pensar em biceps gigantescos c pro¬ 
tuberances quando pensamos em bravos bem desen volvidos, o triceps 6, de 
fato, o grupo muscular maior e mais complexo. O biceps tem duas cabers, o 
triceps, tres. O bra^o bem-proporcional tern, geralmente, 1/3 de biceps e 2/3 
de trfceps. 



Ronnie Coleman 
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Lee Priest prova que uma muscularidade 
impressionante — e um tremenda 
desen vohimento de bmp — ipossivel em 
competidores de todos os tamanhos . 


Nasser El Sonbaty e Jean-Pierre Fux nao 
am ft am unicamente em uma inerivel 
massa quando so hem no paleo de 
campetipo * Eles tern fhtCOS completes , 
incluindo proporpo adequada dos 


ante bmps > desenvolvimento considerdvel 


de biceps > triceps, deltdide e peitorais. 






Paul Dillet mostra a importancia da proporgao 
para criar um fisico de campeonato ♦ Nao e 
suficiente para um fisiculturista deste tamanho 
ter bragas enormes. Eles tcm que ser grandes em 
proporgao com o resto do corpo, como sc ve aqui . 


Albert Deckles apresenta um dos melhores apices de biceps da 
histdria do fisiculturismo. 







Knc ; k ;i t a a pk FisiOJi .tl ? r is m o i- M i ;scuugA< > 3 l > 5 


Atingir cssa perfei^ao significa saber quais musculos trcinar, com quais 
exercicios e que quantidade dc rrabalho em cada um. Ha diferentes meios de 
abordar-se o trcinamcnto dc bravos. Voce pode treinar todo o bra^o cm uma 
scssao, quer scja terminando cada grupo muscular antes de ir para o proximo, 
qucr alrernando series dc biceps c triceps, crahalhando todo o bra^o dc uma so 
vcz. Voce pode, ainda, dividir o seu trcinamcnto de modo que treine o biceps 
em um dia T o triceps no outro e os antebra^os quando achar mdhor. 

Assim como outras partes de seu corpo, o desenvotvimento total acontece 
apenas quando voce e capaz de fazer os bravos responderem, independence do 
tamanho que eles atingem. O uso dc variances e alrera^ocs no programa, alcm 
do maxi mo dc principle de choquc irao ajudar-lhe a obter a qualtdade de 
bravos que csta aimejando. 


Lee Priest e um “matador gigante” na tradt^do de Danny Padilla e Franco Columbit, c 
esta visao do impressionante desenmlvimento de seus bravos e antebm^os i a prova disso. 
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Treinamento de Biceps 

Os biceps sempre foram uma das melhores partes do meu corpo, Quando eu 
era jovem* desen volver mens biceps era muito importance para mim, de modo 
que trabalhei dura e logo eles cresceram corno haloes. 

Contudo, independentemente do meu trabalho arduo, reconhe^o queo 
impressioname desenvolvimenro dos mens biceps prinripalmentc, heredi- 
tario* Meus biceps sao como as coxas deTom Platz - uma vcz submetidos a 
um trabalho arduo para faze-los crescer, possuem enorme potential genet ico 
para tomarem-se um dos melhores do mundo. 

Trabalho arduo e uma tecnica adequada irao desenvolver o potencial com- 
pleto de qualquer musculo, mas nem todo mundo tem o mesmo gran de 
potencial. Alguns flsiculturistas tem bleeps mais tangos, outros mais curtos; 
alguns com o dp ice mats alto, outros mais baixo; alguns deseftvolvem uma 
enorme espessura e outros nao. Voce pode trabalhar cada um desses aspcctos 
do seu desenvolvimenro e conscrtar os pontos fracos com um plancjamenro 
mteligenre, mas certamenrc obrera melhores resukados se ja rem predisposi- 
yao a boa forma e propor^ao. 

Na verdade, ha muitas formas diferentes de biceps que ainda podem ser 
eonsideradas de primeira linha. Entre os flsiculturistas contra quern com peri, 
Larry Scott era conhecido per ter bleeps longos, densos e fortes ao mesmo 
tempo. Os meus eram conhecidos poi rerem um dpice muito elevado. Os 
bleeps de Franco Columbu eram elevados, porem curtos. Sergio Oliva tin ha 
bleeps longos, mas nao particularmente elevados. Boyer Coe tin ha biceps lon¬ 
gos e altos, porem cstreitos. A despeito dessas diferentes estruturas de bravos, 
cada um desses flsiculturistas ganhou tftulos importantes. O mesmo ocorrc 
hoje em dta - voce vai ver Flsiculturistas com proposes e carga genetica 
diferentes, mas cada um pode ser um campeao se possuir um certo ' pacote \ 
um con junto equilibrado dessas came ter fsticas. 

A cstrutura ossea subjacente e as propor^oes flsicas tem muito a ver com o 
a spec to final do bra^o, Como Franco tin ha bravos curtos, nao era ch licit para 
cic desenvolver bleeps que pareciam proportion a Imcnte macros. Mas Lou 
Ferrigno, com se us bravos muito longos, precisava de biceps dc 55 cm a penas 
para faze-I ds parecer proporcionais a seu eorpo dc 1 18 kg. Se rivessc bravos dc 
50 cm, mesmo que fossem os malores no palco, cle parcceria desproporcional- 
mente desenvolvido. 

A propor^ao e a for^a relativa de vinos outros musculos tain hem podem 
fazer dife retina no modo como os bleeps sao t rei nados e desen volvi dos. For 
exemplq, quando eu olhava Franco Columbu e Ken Waller fazendo roscas 
com a barra, parccia que, como os deltdides fronrais eram tao potentes, esses 
musculos estavam assumindo muito do esfor^o de flexao dos bleeps. Portan- 
to, eles tin bam que fazer um esfor^o especial para isolar os biceps ou entao 
lumea conseguiriam fazer o treinamento de que eles precisavam. Uma manei- 
ra de fazer isso era usatido o M detonador de bra^o” para travar os cotovelos no 
tugar enquanto faziam as roscas. (Voce pode Ver-me usando esse aparelho na 
pagina 429.) Outro modo era fazer bastante treinamento de bleeps usando 
um banco de apoio Scott para isolar ainda mais os musculos dos bravos. 
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St* voce vein um problems similar mas nao possui cstc tipo deequjpamen- 
to especial izado^ pode simples men re fazer as rosea $ dc pe T apoiando as costas 
na pa rede a fim de minim rzar o erro. 

Como mens dcltoides frotuais nao eram tao fortes proportional men tt\ eu 
nao tin ha esse problema. Pur tamo, achava basiante benefico fazer as roscas 
rcgularcs com harm. Eu nao tin ha que fazer um esfor^o especial para isolar os 
biceps, o que era ntimo, uma vcz que nao sabia muito sob re a fisiologia do 
treinamento no comedo de minha carreira. 

Apesar de tudo, vocc nao pode usar ourros miisculos para ajudar a flexao 
e esperar um excepcion.il desenvolvimenro de biceps, Tambem c preciso civ 
contra r o trilho correto - fazer qua I q tier mo vi memo de rosea com a maior 
amplitude de movimento, Quando voce fiaz uma rosea, precis? tnazer sua mao 
diretamenrc ate o ombro. Sc vocc trocar essa linha um pouco para dentro on 
para fora, esta tirando o csfor^o do Weeps e nao terd o rues mo result ado, 

Ourro erro que vejo o tempo todo - Sergio Oliva costumava fazer isso - 6 
come^ar um mo vi memo de rosea com rosea de pun ho - dobrando o pun ho 
para tras para depots enroscado para cima logo antes de trabalhar o biceps, Tudo 
que isso laz e tirar o esfor^o do biceps usahdo a for91 do antebra^o, cm vez da 
for^a do biceps, c o resultado sera ante bravos enormes e bfeeps medfocres. 

Porem, um movimento dc msca nao c suficiente para trabalhar todo o 
biceps, O biceps nao apenas eleva e flcte o bra^o como tambem gira o pun ho 
fsupina^ao). A flexao com a barra produz massa no biceps, mas trava os pu- 
nhos e evita que se movam. Tntao, sempre induo iiuimeros cxerdcios com 
hal teres, que me perm item girar a pun ho para fora a medida que levanto o 
peso, permitindo uma eontra^ao mals com pi era do bfeeps. Ao trabalhar com 
ha!teres, sou capaz de conseguir um melhor desenvolvimen 10 braquial no go- 
rovelo, e isso cria uma separa^ao mats de fin Ida cm re o bleeps c o triceps cm 
uma pose de biceps duplo de costas, 

O comprimemu do biceps tambem e imporranre. Mimas pessoas fkzem a 
rosea invertida curno um exerefeio de autebra^o, mas observe! que esseexerd- 
cio tambem aumenta o comprimento a pa rente do bfeeps. O musculo deve 
estender-se ate embaixo, quasc no cotovdu, c depois deseer cm curva com pie- 
la e de aspccto potcntc. 

Tambem gosto dc mudara posi^ao das minims maos sempre que possfvcl 
quando fa^o a rosea, de modo a estimular completamente todas as diferentes 
areas do bfeeps, A rosea com barra trava a mao, a com ha! teres per mite a 
rotate da mao, a invertida traz .1 mao para cima com as pa!mas viradas para 
baixo, e deva^au dos hal teres com o polegar para cima, um tipo de rosea de 
beija-flor, a tinge os braquiais diraameme, alem de ser necessaria para um 
desenvolvimenro complete do biceps. Alem disso, adiciono variedade ao rneu 
trabalho de bfeeps usando tipos diferentes de equipamentos - o detonador de 
bra$o, barra rota, barra W, banco de a[H>1o Scott, banco de prona^’ao, barras t 
haheres, cabo.s e apaivlhos. Mais uma vez,o principal erro que vejo no treina 
memo de bfeeps ea fall a de um mo vi memo com pi el o, IVovavelmente, nao ha 
neuhuma parte do corpo na qua! a treinamento com amplitude complcta dc 
11 uni memo seja tao importante. Vote ini restnngir .1 amplitude de mm mien 
to se fi/er coisas como elevar os comedos mi mante los nmiio para ir.i.s e. 
portanto, nao fazendo um arco bastaiue ainplo no exereieio. 
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Pst a # uma posigao initial incorreta 
para a rosea com hurra. Os bragos 
estao ftetidos e os cotovelm para trds. 
& que evita que os hkeps sejant 
estendidos completamente e enntna 
drastkamente a amplitude de 
movimento. Como os bragos nunca 
sc alongam usando essa teen tea, voce 
nunca forgo, completamente a parte 
inferior dos biceps. 


Comegar a elevagm a partir de uma 
posigao incUnada e um dos rrros mats 
annum quando sc execute a rosea com 
a hurra ♦ Sc voce com eg a a elevagdo e 
desf 'az a indinagao ao mesmo tempo „ a 
repute lomhar t- envolvidiL hso produz 
um momenta extra durante a 
movi'memo, que Ihe fax. impulsiomr o 
peso para dma em vezdc elevd-la com 
uma contragao intensa do biceps , de 
modo que a porgao inferior do biceps 
nunca e estimulada catretdmentc . 

Para abordagem corrna desse 
cxerciao t consult* a pdgina 428. 
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Alguns fisiculruriscas nao qucrem abaixar o peso ate uma extensao coni' 
pletarem com os bravos rravados, por nao poderem levantar tan to peso dessc 
modo. Mas esquecern que e essa area inferior da amplitude de movimento que 
cria a espessura real no biceps inferior e faz o musculo parecer saltar direra- 
mente do amebra^o - urn aspecto importante durante poses com os bravos 
esrendidos. Hssa parte do musculo tambem sohe e ajuda a criar alrura quando 
o musculo c 1 cantrafdo- 

Voce ve fisiculfuristas travando os bravos na rosea: no enranto, eles estra^ 
gam o movimemo por nao realizarcm um movimento estrito de rosea desde o 
comedo. Em vez disso, levantam o peso usando um pouco de ombros e de 
costas, de mode que os primetros cent i metros do movimemo sao desperdi^a- 
dos, pois o biceps simplesmente nao tmbalha. 

Outro erro e trazer o peso ate em cima e depois dimiuuir a contra 910 do 
musculo. Quando o peso esta na aitura do queixo, os ossos e as articulag&es 
estao suportando a maior parte do esfort^o. Para man ter os musculos rraba- 
Ilian do, voce real me me tern que contrair forte, ou elc permancce macio e voce 
nao esta mantendo-o sob esfor^o. Voce nunca vai ter biceps coinpletos, rigi' 
dos e espessos para impressionar os juizes se relaxar no to pa do movimento dc 
rosea, 

ROSCAS FALSAS __ 

A rosea e um cxerdcio em que a facilita^ao podc scr usada de modo eficaz. A 
rosea e essencialmentc um movimento dc rota^ao, embora a resistcncia do 
peso trabalhe vertical me rite. Em outras palavras, voce esta elevando com um 
movimento circular, mas a gravidade coutinua a puxar o peso para baixo. 
Algumas vezes, durante o movimento, voce esta elevando para fora* outras 
para cima, mas a resistenda e sentpre para baixo, Entao, voce nao esta sempre 
trabalhando cm oposivao direta ao peso, o que torna o exerefeio men os eficaz 
em certas partes do rnovimenro. 

Os proj cristas dos aparelhos de rosea a fir mam que o cquipamemo, que 
atua com um movimento rorativo c nad-1 inear, c melhor para exec mar rosea s 
do que as barras e os halteres. Contudo, voce nao precisa de um aparelho 
com pi icad o para superar essa dificuldade- Em vez disso, pode fazer algumas 
roscas usando um peso que seja muito pesado para um movimemo correto. 
Entao, rnesmo que voce esteja usando as costas e os ombros para ajudar a 
11 fo r^a r 1 o p eso pa ra cima, t a n 1 be m est a fo r$a n do o b icep s a i ra b a I h a r o m axE 
mo cm cad a porno ao longu do movimento, 

A barra on o haltere sao rnais dificeis de elevar no port to em que o sen 
a i Hebraic esteja par aid o ao solo do que no coineeo da rosea, quando os sens 
braces estao direcionados ao chfto. Fazendo rosea la Isa, voce pode usar um 
peso que parece muito pesado na parte lacil do movimemo v depois roubar 
iifn pouco para passar a parte “diKcil", otide a resistencM e muito grande para 
scr superada faze i id o a tecniea corrcta. 

layendo esib^oes para Keg l\irk, na Africa do Sul. eu ta/ia 3 repcrit,be.s de 
rosea falsa com barra com I kg, Manusear essa quaiuidade de peso nao 
ajuda a criar um biceps de grande forma ncm da ao musculo um apice eleva- 
do, mas certain elite e efica/ para const mir massa, Cormrdo, a rosea falsa nao 
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dcve ser mais do que 10 % do sen programs de bfeeps. Voce rain hem precisa 
de uma variedade de movi memos especfficas para desenvolver a qualidade 
(oral do seu musculo. 


PROGRAMA DE INICIA^AO 

A rosea com barra, Feita especial men re para p rind pi antes, e o exerefeio funda¬ 
mental para produzir massa no bfeeps, Permartece no programs ate o fim, 
desde o programs de iniciaqao are o de corripeu^ao. Esse e o iinico modo de 
continuar a produzir e manrer o maximo de massa e espessura muscular Mas 
tambem recomendo mcluir rosea com halteres desde o prinefpio, porqiic esse 
exerefeio permite que voce supine o punho, o que lhe da uma contra^ao mais 
com pi eta e ajuda a desen volver a forma complera do musculo. 

Tambem recomendo a rosea com am so bru^o quase desde o comedo. 
Quando h<;o isso> segura an alguma coisa com uma mao para man ter-me 
firme, inclinome um pouco para o I ado para ter uma amplitude de movi- 
men to livre e concentro-me totalmente ern cada bfeeps isoladamenre - uma 
coisa que voce nao consegue fazer quando trabalha am bos os bravos ao mes- 
mo tempo, 


PROGRAMA AVANQADO 

Quando voce a tinge o estagio avan^ado do treinamento, contiruia tenrando 
criar mais massa, mas tambem precisa estar preooupado cm criar separa^ao e 
moldar toda a estrutura do bfeeps. Se o seu bfeeps nao river um bom pico, 
rnabalhe na altura, Se nao for grosso o bastante, torne-o espesso. 

A rosea com hal teres em banco indinado e o mclhor exerefeio para desen- 
volver a forma c a qualidade do biceps e obter um maior alongamento do 
musculo. Junto com esse exercicio, a rosea concernrada pode ajudar a an men - 
tar a a! turn do biceps. 

A medida que voce progride, come^ara a fbr^ar o exerefeio com super¬ 
series, eriando mais intensidade pur meio da rediu,ao do tempo de intervalo. 
Gosro da ideia de superseries de bfeeps e triceps, que dao um enorme refor^o 
aus bravos e fazem o fisioeultunsta pareccr enorme. Do mesmo modo, voce 
pode suportar cargas mais pesadas para o triceps quando seu biceps esia au- 
mentado como um travcssciro, dando-lhe um tipo de recheio que voce pode 
for^ar com cada repeti^ao de triceps. 

Realizarsuperserics corn osdiferenEes musculos tambem e uni meio valkv 
so de p repara r-se para uma compel iq^o, quando voce precisa bom bear rodo o 
corpo ao mesrno tempo. Se voce nao esta acostumado com isso, nao sera eapaz 
de ap resen tar o seu mclhor aspecto quando subir no palco. 

Quanto mais proximo a competi^ao, rnais voce deve cstar ccrro de fazer 
bastante exerc/cios ad i cion a is para desen volver complera men te cada aspecto 
do bfeeps. Al^m dos exerefeios dc produce de massa, como rosea com bam* 
voce precisa fazer mais rosea cm banco in cl in ado, que ajuda a deseii velvet a 
parte inferior do musculo. Frequentemente* eu ia mais alem edeitava no ban¬ 
co horizontal para fazer rosea com hal teres, alongando o biceps ainda mais. 
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Voce tambem prccisa de urn trabalho adicional com cabos e halteres que Ihe 
pcrmita girar o punho e moldar mais completamente o musculo. 


I’ROGRAMA PARA COMPETigAO 


Em cada nivel, voce e solicitado a fazer aJgo a mais para continuar a sobrccar- 
rcgare exigir mais dos musculos. Esse princfpio e ainda mais importanrequando 
voce esta rreinando seus bravos para competigao. Uni bom mcio de aumentar 
a intcnsidadc do trcinamento e fazer rosea alternada com halteres em vez de 
rosea com barra. Dessc modo, voce e capaz de isolar cada biceps e concentrar 
toda a sua energia em um brago dc cada vez. Devido ao modo como o excrci- 
cio e ieiro — com um brago subindo enquanto o outro dcscc — voce e capaz de 
obter um movimento mais esrrito com pouca facilitagao. Vocc podc aumentar 
a intensidade indo mais longe e travando os cotovelos, bem como fazendo a 
rosea Scott, que Ihe forga para trabalhar de modo mais estrito, atingindo a 
porgao mais inferior do bfeeps em maior grau. 

O grau de trcinamento de tempo intensive que voce precisa para se prepa- 
rar para competigao 6 ainda maior do que antes, envolvendo series triplices 
tres exerefeios seguidos sem nenhuma pausa de descanso entre eles. Isso sera 
dificil no comego, mas, & medida que seu condicionamento aumenta, voce 
observard que esse programa acelerado Ihe da um tremendo impulso e pernu- 
(e que voce faga uma cnorme quantidade de trabalho em menos tempo. 

Acima de tudo, voce precisa empregar tantas tecnicas quanro possfvel para 
forgar o biceps a um dcscnvolvimento adicional. Scmprc gostci, por exemplo. 
dc fazer rosea com barra com um parcciro: fazia uma serie, passava a barra 
imediatamente para ele fazer sua serie, recebia de volta para a minha e assim 
por diante, ate a exaustao. 

Para um total desenvolvimcnto para competigao, fazia bastante series sim^ 
pies, supers<fries e series trfplices com grande variedade de exerefeios - uma 
serie dc bfeeps uma vez por hora, a cada hora no dia anterior d competigao; 
reperigoes facilitadas; repetigoes parciais; reperigoes negativas; rosea para den- 
tro; rosea para fora - sem omirir nada, sem deixar nada ao acaso. 

Atacava meus bfeeps para competigao com o metodo decrescente, mas 
tambem com 2Is, combinando muitas repetigoes parciais com completas c 
superseries de um exerefeio de bfeeps com outro, bem como supersdries dc 
bfeeps com triceps ou bfeeps com outro qualquer. 

Tambem usava muita visualizagao no rreinamento de bfeeps. Em minha 
mente, via meus bfeeps como montanhas enormes e via-me elevando uma 
tremenda quantidade de carga com essa massa muscular sobre-humana. 

Esse tipo de treinamento intensivo vai garantir que voce produza muita 
massa muscular nos bfeeps; que ganhe comprimento, espessura e altura no 
bfeeps; que desenvolva a parte interna e externa do bfeeps e a separagao entre 
este e o deltoide e entre bfeeps e triceps - tudo que voce tern que ter se quer ter 
um fisico de campeao. 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Mas mesmo sc voce fixer tudo que eu acabei de descrever c mais, voce ainda 
pode achar que algumas areas de seu bfceps esrao relarivamente menos desen- 
volvidas do que outras. Dc um modo geral, quando voce esta tentando traba- 
lhar tuna area fraca do bfceps, a melhor recnica que pode usar sao os exercfcios 
com haJreres com um so bra^o. Fazer roda a st 4 rie com um bra^o de cada vc/. 
permire concentraqao e intensidade maxi mas, alem de garantir que cada bra^o 
irabalhe o seu maximo. Isso evita que o bfceps mais forte ofusque o mais fraco, 
que pode resultar em um desen volvi men to assimetrico do bra$o. Do mesmo 
modo, nao esquefa de girar o punho durante o movimento, a fim de obter 
lima contralto total do bfceps. 

Contudo, acredito que a principal causa de fisiculturistas apresentarem 
pontos fracos no biceps e que eles fazem os exerefeios incorretamente. Voce 
precisa dominar a tecnica correta rnanter os cotovclos firmes, baixando o 
peso sem deixa-lo cair, usar o maximo do prinefpio de cheque quanto possfvel 
e, enrao, voce provavelmente tcra menos problemas ncssa area. 

For exemplo, vejo muitos fisiculturistas usando seus antebra<;os quando 
fazem roseas* come^ando o movimento com um tipo de rosea de punho que 
diminui a eficacia do exerefeio. Ou fazem uma rosea e, no topo, em vez de 
coiurair o bfceps - para rnanter a tensao maxima simplcsmente jogam o 
peso para rras em dire^ao aos ombfos, deixando o bfceps frouxo e sem esfonjo. 
Kecomendo que seja usado o prinefpio da contra^ao maxima: contrair o bi¬ 
ceps ao maximo quando efiegar ao topo do movimento. 
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Rosea com halteres e um so hra^o (jay Cutler) 
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Mas, as vezes, o desen volvi men to do biceps fica para trds simplcsmcnte 
porque des nao estao sen do treinados de modo bastante arduo, com o fisieuL 
turista achando que 5 Series dc bfeeps c suficicnte c terminando com massas 
muscu lares grandes mas relativamente sem forma* ondc deveria ter biceps es- 
culpidos da melhor forma possfvel. 

Para corrigir pontos fracos especificos no biceps, recomendo os segumtes 
exerefeios: 

Para Mass a Muscular 

Rosea pesada com barra e rosea falsa* O tamanho do musculo aumenra a 
partir de exerefeios com muita carga. Se voce podc devar 50 kg e voce 
treina ate o ponto em que voce consegue elevar 59 kg, seu bfeeps vui 
Rear maior. Tente usar a min ha tecnica de visual iza^ao e imaginar a seu 
biceps crescendo a urn tamanho sobre-humano. 


Esta fbto mostra mem bravos em seu aspecto mats 
mad\o, quando eu pesava i 10 kg e usava 
bastante rosea falsa c rosea eom barra com carga 
bastante pesada . Observe a espessura e o tamanho 
da brafo nao contraido . 


Para Comprtmento E Espessura Musculares 

Roscas que se concent ram no ter^o inferior da amplitude de movimemo. 

Rosea em banco pro n ado on in cl in ado para csrirar o bfeeps ao maxima* 

Movi memos estritos, como a rosea de Scott ou rosea com deton ad or de 
bra^o, para travar os cotovclos c permitir que vocc consiga a extensao 
completa do biceps. 

Apos o term!no de cada serie de men exerefeio de rosea com haltere, gire 
os punhos 1 HO graus 5 on 6 vezes. 


Quanto mats tangos e espessos os setts 
biceps , melhor trao parecer quando 
voce mantem o bra\ o ercto , e maior e 
mats alto serao quando voce (lexionar 
e contrair o bra^o em uma pose de 
biceps. 
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Is to i um biceps com pica e Levada, mas 
cabega curta . O ventre do musculo nao 
se estende compktamente ate o cotovelo , 
o que deixa um espaqo* 


O biceps tem cabe$a tonga, mas 
altura 


Mu It os fisiculturistas nao sabem que a jun^ao 
do biceps e girar o punho, hem como elevar e 
flexionar o bra^o. Epor isso que sempre comedo 
o mo vi memo de rosea como most ram as 
Figuras l e 2, 




! 




As posigSes das maos nos Figuras 3 e 4 sao boas 
se voce quer eliminar a rotaqao do punbo 
enquanto faz rosea com halteres ; 


■Y 
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A espessura do biceps e import ante, mas 
a alt urn e uma qualidade que 
freqitemememe e desprezada. Scrap re 
trabalhei dura para desenvaluer as picas, 
e acha que ganhei muitas competitors 
devido a mens biceps elevados . 


Para Ae.tura 

Rosea con cent rada com halrere ou cabo* 

Movi mentos com ha I teres enfatizando o giro do pun ho {virando o pole- 
gar para fora) enquanto o peso e elevado, com concent rat^ao no rer^o 
superior da amplitude do movi memo. 

Use o principio da comra^ao de pico - con train do os biceps ao max i mo 
no topo do movi men to — e fa^a uma scric de contra^oes c relaxamen- 
tos, 

Mantenha o excrdcio ate que obtenha um grande aumemo. 

Inclua esfor^o inaximo (queima(;ao) no sen trabalho termine trazendo o 
peso para cima e contraindo totalmeme o bleeps, e depois trazendo o 
peso ate 1 /3 da descida, depois para cima para on era contra^ao com pie- 
ta. Fa^a 3 ou 4 repeti^oes desse movi men to c depois solte o peso e fa^a 
poses c cdntra0es com os biceps, 

PARA Massa I KsmSCRA Kxti rna DOS Rl( I PS 

Rosea feita para dentro, cm dire^ao ao corpo, como a rosea com barra 
com pegada fee had a on rosea de Scott corn pegada fechada 

Rosea concern rati a que tra/ o peso ate o pci to 




Biceps externas hem desenvolvidos Ihe 
perm item executor inumeras poses eficazmente\ 
For exemplo, uma das minbas poses favoritas 
de biceps e onde eu simplesmente contraio meu 
hrapo em flexdo e mostro aosjuizes o biceps 
externa. Mas para obter esse tipo de 
desenvolmmento voce precis a trabalhar o biceps 
de todos os Angulos. 
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Para fazer poses de costas coma essa, com urn giro de 
3(4 e de boa qualidade , voce tern que ter um bom 
desenvolvimento do biceps externo e do braquud (no 
coiovelo), de modo a separar o biceps e o triceps . 




r ' 

rr. 



Sc o sea panto froco e o regia a interna 4a 
biceps, voce puAe cofocdr man csfor^o 
nessu area . fazenda a rosea cam barm 
com uma pegada aberta . 



/.w Priest 



i lex W iu eler 
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Os bravos de Robby 
Robinson sao um das 
melbores exemplos de 
definiq&o e separata de 
biceps . Othar para Robby 
nessa foto e como 
examinar um atlas de 
ana tom ta : 


Para Massa e Espessura Interna do Biceps 

Segure halteres cm urna posi^ao de “martelo”; pal mas viradas para dentro 
em vez de viradas para cirri a. Voce pode sentir como isso muda o esfor- 
^o sobre o biceps. 

Rosea corn hal teres, de pe 
Rosea Scott com barra feita com pegada aberra 
Rosea com halteres, sentado on de pe 
Rosea com halteres em banco indinado 

Rosea altcrnada, sentado, com halteres onde sens bravos sao man tides 
afastados, angulando para fora do corpo. Se voce coloca os bravos para 
fora e para baixo e vira os punhos levemente para fora, deixando os 
polegares cafrem ligeiramente, voce pode sentir o exerefeio mnito mais 
especificamente nos bfeeps in tern os. 

Para Separaq\o e Defining 

Scries, superseries e series trfplices intensas, Tente usar tantos exerdcios 
diferentes de biceps quanto possfvel, especial men te movimentos com 
halteres que Ihe permitarn rreinar a maior variedade de angulos e mui- 
tos movimentos unilateral, para criar o maxi mo de iso lam en to. 

Rosea in vert ida, para desenvolver o braquior radial e biceps que fleam tao 
bem quando voce cxecuta uma pose de bfeeps duplo de costas. Lem- 
bre-se de man ter os cotovelos firmes como um ponto dc pivo, bem 
como os sens punhos firmes durante rodo o movimento. 
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Serge Nub ret tcm triceps chews e fortes , de modo 
tfue sen bro{ os parecem macros mesmo quando 
estri rehiXftdo. 


Treinamento de Triceps 

O triceps tem massa muscular maior que a do biceps e precisa treiriar etn 
maior numero dc angulos. Assim como o biceps, o triceps tern que parecer 
bem de qualquer angulo, mas, ao coinrario do biceps, precisa fazer seu bra<;a 
parecer grande, maci^o e impression ante, mesmo quando os bravos estiverem 
relaxados. Quando alguem diz: “Nossa, olhe o tamanho das bravos daquele 
caraf\ voce pode ter certeza de que e o triceps que esta criando esse cfeito* Eles 
sao vislveis 90 % do tempo em que voce esta no palco, quer voce esteja relaxa- 
do, quer executando poses. 

Bill Pearl, Serge Nubret, Sergio Oliva, Albert Beckles, Freddy Ortiz, Ca¬ 
sey Viator, Jusup Wilkosz e Frank Zane sao bons exemplos de fisiculturistas 
que tem tnceps fantasticos. O triceps precisa ser desenvolvido de modo que 
ten ham um bom aspecto quando voce executa uma pose lateral de triceps, 
unia pose de bfeeps frontal ou de costas ou pose com seus bravos elevados 
acima da eabe^a ou estendidos para lora (uma pose pcla qual L^arry Scott, 
Dave (Wrapper c cu eramos conhecidos, e que requer tnceps notaveis). Imagi¬ 
ne a execu^ao de uma pose posterior de grande dorsal, e como um bom aspec¬ 
to de triceps pode ser eficaz nesse angulo. Ou uma pose mais muscular, com o 
triceps sobressaindo-se sobre o cotovelo e continuando para tras do dclroidc. 
Ou uma pose abdominal frontal, onde suas maos estao arras da cabe^a. 

Enquanto e possivel, de certo modo, csconder biceps fracas, triceps fracas 
sao obvios cm quase rodas as poses. Quando os prizes Ihe veem dc pc, relaxa- 
do, no infeio da compctuj&o, eles sabem i media tarn cute se voce tem um bom 
t rice ps o li n ao. S erg i o OI i va, po r c x cm p I o, po d i a fi ca rali, sc u s t r \ ceps a pa re- 
cen do cn or mes c po rentes, c impressiouar os juizes, mesmo que sens biceps 
nao se destacassem. 

Contudo, assim como com outras partes do corpo, ha uma diferen^a eu- 
tre uni triceps grandee urn triceps de boa qualidadc. Cada partedesse muscu¬ 
lo relativamente complexo precisa estar completamente desenvolvida. Quan¬ 
do seus bravos estao pendurados, o triceps precisa estar evidente desde o coto¬ 
velo ate o deltoide posterior. Quando estao coutraidos, cada por^ao deve estar 
total men te moldada, separada c distinta. 


PROGRAM AS DE IN (Cl A<^AO E AVAN^ADO 

O primdro passo no treinamento do triceps e produzir massa e Ion;a muscu¬ 
lar Isso sign idea fiizer os movi memos basicos de extensao de triceps, adicio- 
nando gradualniente mais e mais carga ate que a area comeco a responder. 
Diferentes tipos de extensoes sao designadas a descnvolvcr areas especfficas do 
triceps. Mas ram hem ha recnicas que voce pode osar para maximizar o seu 
treinamento do triceps, l.embre-se de que toda vez que voce estende o seu 
bra^o contra uma resisrenua - quer voce esteja fazendo exereicios de triceps 
ou nao voce esta envoivendo os triceps. 
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Lee Priest 
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A massa do triceps cotitraido e sua grande forma 
com o bra^o reto combi nam-se perfeitamente com 
a excelente muscularidade rlas costas de Albert 

Bee kies. 


() triceps e tao i mporta nte em qnalquer pose de 
biceps duplo de costas quanto nos poses especificas 
de triceps. Aqui voce pode ver coma o triceps 
aparece aba/.xo do bra\o e a >cparu\ao cntn 
triceps . deltbide . biceps e antebra^os. 
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Na maioria dos casos, a for^a e a massa muscular sap aumencadas empre- 
gando-se a recnica de facil ira^ao, mas voce nao precisa fazer isso para colocar 
mais estresse sobre o triceps* Com todo o esfor^o que voce gasta fazendo treb 
□amen to de fon^a com supino, supine com hal teres c desen volvi men to de 
ombros, jd estd colocando um enorme esfor^o na area do triceps. 

Em bora o triceps esteja envoi vido em Lima ampla faixa de diferentes excr- 
efeios, rambem eneccssario, especial men te qua n do voce aunge um nfvel mais 
avan^ado, isolar as diferentes por^oes e colocar o esfor^o diretamente em cad a 
parte, a fim de garanttr que voce obtenha um desenvolvimemo completo da 
estrurura muscular, Para isso, recomendo inumeros movimentos diferentes de 
extensao de triceps, usando barras, halteres c cabos, com cada um desses arin- 
gindo uma area diferente do triceps. 

As propor^oes e a estrurura ossea de dderentes ftsiculturistas irao tornar 
mais facil para alguns o descnvolvimento de um bom triceps* Ao executar 
rosea triceps, porexemplo, e facil para alguns isolar o triceps, enquanro outros 
com diferentes proposes e conexoes musculares irao envoiver os peitorais e 
ate r nes mo o grande dorsal em vez de a pen as o triceps. Vocc ve niuito isso 
quando alguns fisiculturistas tent am tazer rosea triceps e acabam corn um 
bom trabalbo de peito. Em um caso como esse, aprender a isolar totalmcnte o 
triceps toma-se extremamente important?, e podc ser conseguido por mcio de 
extensoes de triceps com um sd bra^o ou extensoes de triceps com barra* 

Extensoes de triceps deitado trabalham o musculo desde o cotovelo ate o 
dcltoidc posterior, c rambem sao excel elites para desen vol ver o triceps para as 
poses com bra^o rcto. Extensoes de triceps com um so bra^o ajudam a desen- 
volver o triceps de modo que ele Pique bem nas poses de biceps, com a densi- 
dade do triceps contrabalan^ando a altura do biceps. Extensoes deitado com 
halteres trabalham a porq:ao externa do triceps em maior gran, dandodhe a 
forma eespessura que voce precisa para um desenvolvimento total do triceps. 

A posi^ao das maos faz a diferent^a em como o exerefeio afeta o triceps. Se 
voce segura o aparelho com o polegar para cima e as pal mas para dentro, voce 
trabalha a parte externa do triceps cm maior grau, como quando esta tazendo 
rosea triceps segurando em uma corda em vez de empurrar a barra para baixo 
ou fazendo extensao do cotovelo com halteres, curvado* Se voce vira a mao de 
modo que a palma csteja virada para baixo, como na rosea triceps, voce coloca 
mais esfor^o na parte interna do triceps* Se voce gira o pun ho com polegares 
para dentro e para baixo, o que £ mais fdcil quando estd fazendo rosea triceps 
com cabos e um so bra^o, voceatinge o mtisculo um pouco diferente men re. 

O rreinamento avan^ado rambem envolvc fazer superseries, for^ando o 
musculo com um exercicio seguido do ourro para desenvolver tamanho, for- 
^a, forma e resistencia* Voce prccisa trabalhar as por^oes superior e inferior, 
lateral e medial. Adicionar exercicios e important? apenas quando voce estd 
procurando o tipo de intensidade que fort^a o musculo a conti nuar crescendo, 
nao importando o grau de adiantamento* 



Bill Peart 4 o rei desta pose de triceps, que e uma 
excelente manetra de mmtrar o desenvolvimento 
do triceps superior 
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PROG RAMA PARA COMPETIQAO 


Lee Haney mostm a ultima palavra em massa de 
triceps . Ele nfw tem que apertnr o braqo contra sen 
grande dorsal para faze r sen triceps parecer 
enorme; tudo que ele tem que Jazer e estender o 
bra$o para baixo e eon train 



Arc que voce ten ha visto urn Rsioilturisra de primeira classe em forma para 
com pet 1910 exec u tan do um a pose de triceps, voce provavelmente nao tera 
ideia dc como a estrutura muscular devc ser. Ela e, de fato, quase como uma 
ferradura que sc curva para cima a partir do cotovelo, separada claramcntc dos 
deltoides adma edo biceps no outro lado do bra^o. Em um fisiculrurisra, esse 
musculo pode ser ternvel, 

O Programa para Com pet 1910, que ira I he ajudar a atingir esse aspecto em 
seu ffsico, usa exercicios adicionais alem daqucles que voce ja aprendeu, e 
miiitas superseries intensive para ertar a maxima intensidade de treinamento. 

Exercicios como rosea triceps com cabas, extensao do cotovelo curvado, 
supino de pegada fechada e mergulho tendem a trabalhar conipleramente o 
triceps. Quase todos os cxcrcfcios dc triceps irao ajudar no desenvolvimento 
da por^ao inferior do musculo quando voce trabalha apenas a amplitude de 
movimento inferior. Segurc o peso e flexione os cotovelos, alongando o tri¬ 
ceps o maxi mo possivel Depois, comece estendendo os cotovelos, mas pare 
apos percorrer apenas 1/3 da amplitude de movimento. Repita apenas essa 
amplitude parcial e trabalhar a eficazmente a area inferior. 

Para o triceps superior, rrave eompletamente os bravos em qualquer exer- 
cicio de triceps e sustente essa coutra^ao por 3 ou 4 segundos, tensionando os 
musculos iso metrics men re. Apos sua serie, execute poses e tensione o muscu¬ 
lo enquanto seu parceiro de rreinamemo faz a serie dele, c voce obtera ainda 
niais resposta do triceps superior 

Lcmbrc-sc tambem de que o triceps gira o punho em oposi^ao ao biceps. 
Assim como voce girou o punho para fora nos exercicios de biceps, voce deve 
fazer alguns exercicios dc triceps nos quais voce gira o punho na dire^io opos- 
ta. Isso Ihc dara uma contralto completa do triceps, Extcnsoes com ha 1 teres 
a eras do pesco^o e rosea triceps invertida unilateral com cabo sao exercicios 
para essa finalidade. 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Se voce tem um problems real com triceps, recomendo treinados de acordo 
com o princfpio de prioridade, trabalhando-os eni primeiro lugar, enquanto 
voce esta dcscansado. Fiz isso algo ns anos atras, quando observei que mens 
biceps haviam desenvolvido-se desproporcionalmente a mens triceps. Come- 
cei a concentrar-me nessa area, usando o princfpio da prioridade, e logo eles 
comegaram a responder, de modo que passei a ter um brago de qualidade 
olfmpica em vez de apenas um bleeps de qualidade olimpica. 

Tambem descobri que fazer superseries de exerefeios de triceps, in do dire- 
camente de um para outro exercicio, era outro meio de eonseguir uni desen- 
volvimento adicional de triceps. Primeiro, fezia algumas series para aquecero 
biceps, o que cria um efeito de “amorredmento”, e depois realmente forgava o 
triceps. Apos a supersede continuava a contrair e posar o triceps, nunca Ihe 
dando alfvio. 

Se o triceps e um ponto especial men te fraco para voce, recomendo mudar 
o scu pmgrama de modo que voce treine-os isoladamente de tempos em tem¬ 
pos, permitindo que se concentre apenas na parte posterior dos bragos e esti- 
mule totalmente o triceps. Para superar pontos fracos especificos, recomendo 
os seguinres cxercicios: 

Para Massa 

Use carga pesada em cada exercicio: 

Supino com barra com pegada fechada 

Mergulho com pesos 

Mergulho por trds 



Dorian Yales 


4 16 Arnold Sci iwakzkni&geii 


Para Massa e TRfCEPS Superior 


Rosea triceps com cabos c rosea triceps unilateral com cabos (pegada re¬ 
gular e invertida) 

Extensao do cotovelo curvado 
Mergulho 


Fa^a todos os exerefeios dc triceps de modo cstrito, para que os sinta con- 
trairem-se total men tc, concentrando-se cm travar cada movi men to. Use o 
principio da contra^ao maxima, susrentando a contra^ao complete por alguns 
momentos no topo de cada reperi^ao. 



Nasser El Smibaty 



Chris Dickerson nao e eonhecido por ter bravos enormes, 
mas sett* triceps pantatlar mettle o triceps superior situ 
Uio hem desenvolvidm que setts bravos pa recent mangos 
nessa pose, Observe lambent a excelente separata cut re o 
triceps e o deltoide tjtte a judo a ( hr is it {[ttnhar o titulo de 
Mr Olimpia cm f l )H2 
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Para Massa a Triceps Inferior 
Mergulho com carga. 

Mergulho por tras — fazendo repet i^oes pare ia is nas qua is voce vai ate o 
final embaixo, mas sobe apenas 3/4 da distancia na volta (sem travar) 
para man ter a area inferior do triceps sob estresse o tempo todo (quan- 
to mais o seu bra<;o esta fletido* mais seus triceps inferiores recebem 
esfor^o). 



Afjui Shaum Ray demons tra dais modos dife rentes e efirazes de mastmr urn notdvel 
dcseneolnmentti de triceps. 
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Treinamento para os Antebra^os 


Os ante bravos devem scr Icvados a serio como qualquer outra parte do corpo 
se voce quer dcsenvolver um ftsico dc qualldade. Estao envoividos cm quase 
todos os exerefeios para a parte superior do corpo, quer seja ajudando a segu- 
rar o equipamento, quer como parte dos movi memos de puxar e empurrar, dc 
niodo que recebem rnuito treinamento addental mesmo quando voce nao 
esta fazendo exerefeios especfficos para des, De fa to, sempre que voce flexiona 
os cotovelos e punhos, coloca esfor^o nos musculos do antebrago. 

Um bom desenvolvimento dos antebragos e necessario para criar um ffsi~ 
co de campeao, mas a Forga do antebrago tambem e muiro imporrante. Ante- 
bravos fortes perm item que voce treine com carga mais pesada, c exerefeios 
como flexao na barra fixa e remada com cabos, ondc as maos c os punhos sao 
geralmente o 4 porno fraco”, Ihe dao a capacidadc dc treinar mais forte e co Jo- 
car mais esforgo em outros musculos. 

Assim como em outros musculos, a estrutura genetica e um fator determi- 
nante do tamanho e da forga potenciais do antebrago, O tnotivo pelo qual 
alguns musculos do antebrago parecem estender-se ate a mao, quase sent ne- 


O desenvolvimento dos bravos de Ronnie Coleman 
e um exemph perfeito de como o desenvolvimento 
dos biceps inter nos ajuda a criar a separapdo 
necess arm entre 0 biceps e triceps , hem como entre 
o biceps e o antebrago. 
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riKuin tendao, e que aquela pessoa tem urn 'Ventre muscular" extrema men re 
longo - a parte contrdtil real da estrutura musculo-tendao. O ramanho do 
musculo e afetado pelo comprimento do "ventre muscular” porquc a massa 6 
um produto do volume -que tern tres dimensoes e riao apenas uma. Entao, ter 
5 cm a mais de comprimento no antcbra^o rcalmente se traduz cm muito 
potencial adicional quando voce considera qual sera o aumento em medida 
cubica. Muitos fisiculturistas com essa estrutura afirmam que nao precisam 
fazcr muito exercfdo de antebra^o, mas conseguem resultados adequados com 
exercicios coino rosea de punho com barra com carga pesada. Contudo, quando 
treinei com Casey Viator, que tin ha uni incrfvel desen volvi men to de antebra- 
90s, eu o vi fazer rosea de punho com barra com 70 kg c rosea invertida com 
61 kg. Sergio Oliva fazia series mrerminaveis de rosea de punho invertida para 
conseguir aquele enorme desen volvi men to de antebra^o. Entao, mesmo se 
voce foi geneticamente agraciado com bons antebra^os, isso nao quer dizer 
que nao precise exerdtados. 

Tambem c possivel ter antebratps altos, isto c, ter um “ventre muscular” 
relativamente curto e um tendao longo, Itmitando o volume cubico da massa 
muscular. A maioria dos fisiculturistas, incluindo a mim, esta, de cerro modo, 
no meio, sem a estrutura completa de antebra90 de Sergio Oliva, nem ante- 
bragos excess! .vamente altos. Com esse tipo dc antebra90, e possivel au men tar 
os miisculos ate onde sejam proportionals ao bra9o, mas voce tern que treina- 
los arduamente para conseguir isso* 


Qisey Viator demomtra uma pose bdsica de 
anttbraqo . 


PROGRAMA DE INICIA^AO _ 

O treinamento do antebra9o deve ser inclufdo como parte do trabalho regular 
desde o corner, mas esses exercicios sao um pouco diferentes daquetes para 



Estas poses de Lee Labrada re que re m um grande desenvolvimento de antebm^o para 
equilibrar a massa e separa^do do braqa. 







outras partes da corpo. Como os an tcb ratios estao envoi vtdos em rant os ou- 
tros excrete ios, cm prinefpio voce nao Ira neccssitar dc muitos exerdcios para 
os anrebragos - rosea de punho com barra e rosea de pun ho invertida serao 
suficientes. Nao recomeiuio fazer taruas series para os amebragos quanto para 
as pern as, costas ou outras partes do corpo, mas descobri que fazendo series 
com relativamente muitas repetigoes obtem-se o melhor resultado. 

Um erro de muitos fisiculturistas no treinamento dos an tcb rag os c que 
elcs nao usam carga suficicntc. Os amebragos sao, de certo modo, cornu as 
pa mu nil has, no sentido dc esrarem acostumados com o uso comm no c com 
muito esforgo, dc modo que e precise usar uma carga bastanre pesada para 
rea I m en te es r i m u 1 a r os m ti sc u I os, 

A tecnica rcstrita tambem e necessaria para isolar totalmente os antebra- 
gos e nao deixar que os biceps fagam o trabalho. Isso e leito apoiando-se os 
antebragos firmemente cm um banco, os cotovelos juntos e os jodhos trava- 
dos. 

Podc parccer que sc concentrar nos antebragos desde o comedo nao c tao 
importance, mas discordo; a forga do amebrago e da ernpunhadura sao tao 
importances para que voce possa trdnar duro que voce precisa desen volver os 
antebragos desde o primeiro dia. R ja que o crescimento do antebrago e lento 
para alguns fisiculturistas, quanto mais cedo voce comegar a trabalhar neles, 
melhor. 


PRGGRAMA AVAN(^ADO 

No programa de treinamento avangado adicionci a rosea de pun ho com uni 
so brago para isolar e aumentar a intensidade de cada antebrago e montei o 
program a de modo que voce faga superseries de roscas de punho e de pun ho 
invert!da, dando-lhe um impulse total no antebrago. 

Evidentemente, a pen as o fa to de voce estar treinando o res to do corpo tao 
mais mtensameine nesse momento forga ra os bravos a trabalharem mais forte. 
A scrie com pi eta dc excrcicios irn exaurir os ante bravos dc modo que, quando 
chegar o momento dc treinados espccificamenre, voce precisara dc inuira de- 
d i cagao e c o n ce n rra gao pa ra t ra ba 1 h a r esses m uscu los can sad o s c d es gasta d os. 

Lembre-se de que o tamanho do antebrago, mais do que dc quaiquer ou- 
tra parte, depende dc genetiac Sc voce tern um ventre muscular curto e, por- 
tan to, en Trent a dificuldade em obter o tamanho que voce gostaria de ter, co- 
mece a pensar em trabalhar os antebragos desde cedo. Como os amebragos 
ganharn tamanho lentamente> voce precisa de tempo para fazer as akeragoes 
que precisa. 

Mas vocc podc sc sutpreender com a vdocidade com que voce desenvolvc 
os antebragos quando trabalha arduamente. Frequentemente, a causa dos pro- 
blemas dos fisiculturistas em desenvolver os an re bravos e simples men re o fa to 
de nao treinarem forte o has tan te, Eles colocam o treinamento dos antebragos 
no final do exerefeio e fivzem algumas series setn muita vontade. Acredite, se 
voce quer que quaiquer parte do corpo desenvolva-se ao maximo, tern que 
levar cada exerefeio a serio. O treinamento dos antebragos nao e menos im- 
ponante do que o treinamento dos biceps ou do pci to — se vocc realmemc 
quiscr tornar-sc um campcao. 
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PROGRAMA PARA COMP ETigAO 

Qtla]ido voce cotin e^a.rotrei na rnento pa ra com peti 910, recomcndo q ue o bserve¬ 
st esta trabalhando cad a uni dos catorzc nuisculos adicionando a rosea de pu- 
nho invertida no banco Scott e a rosea de punho por tras ao sen programa, 

Quando voce fixer a rosea invemdn para a parte superior do antebra^o, 
use uma barra rcta em vez de urn a W. A medida que voce cleva a barra cm um 
arco para eima a pjfrir das suas coxas, curva os punlips para tras e envoi ve 
completamente os antebra^os anteriores* Incidental me nte, muiros fisiplltu- 
ristas mclinam-se para tras quando fazem a rosea invertida, mas, na verdade, 
voce deveria se indinar levemenre para a frente, Isso isola ainda mais os bra¬ 
vos, coloca uni esfor^o contfnuo nos antebra^os e Hie da um niovimento mais 
estrito. 

A rosea invertida tarnbem trabalba bem em ccrros tipos de aparelhos de 
rosea de punho e um banco Scprt. Mas independent de comd voce fii^a este 
exenddo, semprese lembre de obter uma complete amplitude de niovimento 
ate embaixo, todo acima, e man ten ha-o lento c sob eonrrolc. Lembre-se 
tarnbem de que seus pmihos e ante bravos tarnbem serao a fe tad os pci a rosea 
com barra e rosea 'Voubada\ anibas com earga pesada, rosea triceps e in urn e- 
ros outros exerefeios em todos os nfveis de treinamento. 

Rccomcndo fazer o trei 11amemo dos aivtebra^os ao final do exerdcio, Se 
voce tentar fazer outros exerefeios para a parte superior do pci to quando seus 
punlms e amebratios ji estiverem fatigados, a sua capacidade de treinar seni 
intensamente limitada* 

Um bom metodo para estimular toralmettte seus antebra^os 6 , apos fazer 
a rosea dc punho (quando voce esta nitiito cansado para fazer mais repot i- 
V + oes)> simplesmente deixar a barra apoiada cm seus dedos e depots contrail* 
seus dedos, abrindo c feebando as maos, a fun de atingir as ultimas poucas 
fibras muscularcs disponfveis. 


P OSES COM OS ANTEBRAt^OS _ 

Ha dois tipos diferenres dc poses para os antrbra^os: dircta, 11a qua I voce esta 
deliberadameme chamando a aten^ao para esses nuisculos; e iiulireta, na qua! 
voce esta primariamente posando outras partes do seu corpo, mas os anrebra- 
<;os tarnbem tent um papel. Geralmente, quando voce cxccuta uma pose, as 
pessoas que ass is rent nao observam espedfi came ate o desen vol vi memo dos 
antebra^os, mas ccrtametite notariam se nao estivessem Id. 

Ja que os anrebragos represenram 1/3 de rodo o membra superior, sent 
um desenvolvi memo adequado do amebra^o o brat^o pareceria fora de pro- 
por^m Km uma pose frontal dupla de bfeeps, os antebra^os precisam pareeer 
maefeos para cquilibrar u desen Vol vimenici do biceps* Pur irds. cm uma pose 
posterior de bfeeps duplo, a muscularidadc do antebra^n c parte do etcito 
total, 

Aniebras'os impresxioi mutes IheapuLim em eada pose, desde a lateral de 
pcito ate uma post* mais muscular e suo extremamente impurranres quando 
voce esta com os bravos esterulidos, na classica pose tie arremesso de dardo, na 
qua I um bravo esta esrendido c o outm flexrnnado* 
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Certas poses sao virtualmenre impossiveis de serem executadas sem um 
desenvolvimento exceptional dos antebra^os. Uma de que me recordo e a 
famosa pose de Sergio Oliva, onde ele eleva ambas as maos acima da cabc^a, 
contrai os amebra^os e abre seus fantasticos grandes dorsals. A despeito das 
costas enormes dc Sergio, se ele nao tivesse antebra^os tao grandes e porentes 
cssa pose scria muito men os impressionantc. 

Alguns fisicuiniristas rem atitebra^os tao beoi dcsenvolvidos que podem 
tornar poses que nao sao de anrcbra90S cm uma exibi^ao dos mesmos. Casey 
Viator e um destes. Quando ele sobe ao palco e simplesmente levanta seus 
bravos de cada lado, e impossivel nao observar seus antebra^os enormes apare- 
cendo abaixo de bravos mac 190s, 

Qutra pose na qual bo ns antebra^os sao absolutamente essenciais e uma 
muito aprcciada por Dave Draper e par mim, na qual os bravos sao man tides 
retos, elevados latcralmente e paralelos ao soto. preciso apresentar biceps e 
antebratios completamente dcsenvolvidos para fazer essa pose de modo eficaz. 

t^arry Scott foi ourro grande fisiculrurista que era capaz de posar sens an- 
tebra^os com grande vantagem. Quando ganhou o prime ire concurso dc Mr. 
Olimpia, em 1965 ! rinha umaespessura e muscularidade que poucos fisicub 
turistas conseguiram. Mas ele tambem gastou muito tempo com o desenvol- 
vimento de detalhes, de modo que o desenvolvimenro de seus antebra^os com¬ 
bi nava-se com o resto do sen fisico, tor nan do grande parte de suas poses mui¬ 
to mais eficazes. 
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Flex Wheeler 


Aquu demons tro uma pose na qualm costas e o bleeps sdo exibidos 
mas e necessdrw possuir ante bravos bem-desenvolvidos para que essa 
pose seja completa . 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Mu i cos fisicult aristas tern uma fraqueza no desen volvi men to do antebra^o 
simplesmerite porque nao os exercitam desde o comedo* Ourro motive para 
os antebratios ficarem para tris, alcm da estrutura ossea, e a falha cm executar 
corretamente os exerefeios, de modo suficientemente esrrito. Quanto mais 
voce isola os anrebra^os c os for^a a fazer os movi memos sem o auxilio dos 
b ra<£0 s, m a i s d cs i rao res ponder. I sso q ue r d izer ser real m e n te in ui to espec ffico 
na cxecu^ao dos exerefeios, 

Tambem c importa me trabalhar os antebra^os cm uma grande amplitude 
de movimento. Voce precisa abaixar o peso o mats longe possfvel, obrendo o 
alongamento miximo, e depois voltar total men te ate em cima para obter a 
contra^ao total do miisculo. Trabalhar apenas 3/4 da amplitude de movimen¬ 
to nao e rao bcndico, porque voce ja usa cssa parte do musculo em inumeros 
outros exerefeios. 

Se voce q ue r a u m en tar d ras x i ca m en te o d ese n vo i v i men i o do s seu s an te- 
bravos, pode usar o prinefpio da prioridade de urn modo especial; treine os 
aruebra^os sozinhos quando estiver descan sad o e bem-disposto* ou treine-os 
no dia das pernas, quando seus bravos estiverem descansados. Voce tambem 
pode mantcr uma barra ou um haltere em casa e fazer algumas series de roscas 
de pun ho c de pun ho invert! da sem p re que q wiser, mesmo uma vcz a cad a 
bora. 

Muitos rusiculruristas esquecem que voce pode usar o principio do chnquc 
para ajudar a desenvolvcr sens aniebra^os, assim coino voce pode fazer com 
outras partes do corpo. Cad a metodo de choque que funciona coin a rosea 
tambem funciona com a rosea dc ptmho: repeti^oes for^adas, supersedes, 
metodo decrescent e, repeti^oes parciais e assim por diante. 

Uma teenies importance para recuperar an re bravos fracos e o treinamento 
com um so bra^o. Antebra^os que estao acostumados a trabalhar juntos para 
eievar uma barra geralmente serSo esrimulados a um crescimento acelerado 
quando voce os for^a a trabalhar sozinhos. A rosea de pun bo com haltere e a 
de pun ho invert.id a corn haltere sao do is exerdetos primaries para essa fmaii- 
dade. Adicionalmente, fazer um trabalho com cabos com um bra^o de cada 
vez nao apenas for^a cada antebra^o a trabalhar independentementc como 
tambem a trabalhar contra um tipo diferente de resistencia. Para esse tipo de 
movimento, rccomendo rosea iovertida com um so bra^o e cabos. 

Tambem c ncccssario posar e contra*r seus antebra^os rao frequenremente 
quanto possivcl — nao apenas quando voce os esta treinando, mas cm re scries 
de bravos, peiro, costas e tambem dc omhros. Seus amebra^os devern scr con¬ 
trol dos cada vcz que vocc exeatta qtialquer tipo de pose de compcti<;ao, de 
modo que voce deve acosiuini-los a isso T E o esfor^o de contraMos dessc modo 
iri acelcrar seu dcscnvolvmiento. 

Em resumo* os exerctcios que recomendo para o treinamento dos pontps 
fracos de antebratjo sao: 



Aqui estd uma pose de Dave Draper, na (jual o desenvolvimetito da 
porgao interna dos ante bravos e extremamente importante. 


Para a ReciAo Superior dos Antebrac;os/Muscueos 
Extensores do Punho 

Rosea invertida com barra, haltcres e no banco Scott 

Rosea invertida com um so bra^o 

Rosea martelo 

Rosea dc pun ho invertida 

Para a Reciao Interna aos Antebra^os/Muscuios Fiexores 
do Punho 

Rosea de punho com um so bra^o 
Rosea de punho com barra 
Rosea de punho por tras 


Xesta pose lateral de peito. Shawn Hn\ mo>tra a 
importiimni de um bom desenvolvimento do 
antebra^o superior bem como um musculo do 
nntcbru\ o longo tfue >e /mere no punho. 
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Exercicios para os Bravos — Biceps 



ROSCA COM BARRA, 
DE PE 


Objehvo no ExERCfdo: Desen- 
volver o ramanho global do br- 
ceps. 

Esse e o mais basico e popu¬ 
lar dos exercfcios de bleeps. 

Execu^AC): ( 1 ) De pe s com os pcs 
afastados na largura dos ombros, 
segure os halteres com uma pega- 
da supinada, maos na largura dos 
ombros. Deixe o haltere pend ti¬ 
rade no com pH memo dos bravos 
em frente a voce* ( 2 ) Puxe-o para 
fora e para cirri a em urn amplo 
arco ate o mais alto possfvel, com 
os coiovdos juntos ao corpo e pa¬ 
rados. Man ten ha o arco ample c 
Ion go, ao i nves de trazer o haltere 
dircto para cima, com um movi- 
men to muito facil, Contraia to- 
talmente no topo. Abaixe o peso 
nova men re, seguindo o mesmo 
arco e resist! ndo a carga todo o 
tempo ate a extensao total dos co- 
rovelos. Uma pcquena quant ida- 
de de movimento corporal nesse 
exerdcio e aceiravel porque e um 
movimento de produ^ao de mas- 
sa muscular, mas is to deve ser 
mantido a um mini mo a nao ser 
que voce esreja fazendo delibcra- 
damente a rosea falsa* Curvar-se 
para frente e inclinar-se para tras 
redu/ a sua amplitude de movi¬ 


mento. 
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A posifdo initial cor feta petra a rosea 
com halteres: de />£ costas mas, cotovelos 
m hulo , cotovelos totalmcnle estendielos 
para alongar m biceps. 


A post gdo final atrreta da rosea com halteres: a 
corpo ereto , sem tncUm^do, cotm/elos fames ao 
lado. Essafarma estrita fbr$a a biceps a faze, 
todo o trabaUm , sem qualquer ajuda rhzs costas 
on dos ombrtn. Observe turn bem que quando 
voce mantem as catavelm firmes, seas bravos 
ainda estdo cm um dngub no topo do 
maid men to cm vez de ret os de dma para baixo. 
Issa signiflea que a biceps ainda estd executando 
a trabalho de segurar o peso\ mi vez de 
descansar enquanto os tissos c as articulates 
jhzem o imbalho. 




Observe a que aamtcce quando voce 
elev a os cotovelos durante a rosea com 
halteres, Em vez de iso far e tmbalhar a 
biceps , voce estd envolventlo os deltaides 
famUus, a que prejudice o objetivo do 
exercido. 


Outro pmhlema que ocorre quando voce 
eleva os cotovchs durante a rosea com 
ha Item em vez de mante-los fixes ao lado 
do corpo: ao final do rrwmmento, os 
antebmgas estdo ret os de cima pant baixo, o 
que signified que os ossos estdo suportando o 
peso do halt ere e os biceps ndo estdo 
rcatizando nenhkm trabalho. 




ROSCA COM APOIO DOS COTOVELOS 
(OPCIONAE) 
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Realize r exercicios dc rosea com o u roubo” - um eq u i panne n to que, infeliz- 
mente, voce nao acha muito facilmente hoje cm dia — c uni modo muitO 
estrito de rrabalhar o biceps minim izando o "rnubo”. Ao usar o deton ado r de 
bravos, voce obtem o mesmo efeito da rosea Scott (nenhum movimento de 
cotovelos e um isolamento estrito do biceps)* 



p 



■y?' 1 

h *! IMM&i 
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ROSCA ROUBADA_ 

Objktlvo no ExKRt'fciO: DesenvoIver massa e potencia adicionais no biceps. 

ExECUgAO: De pe, segurc a harra como na rosea com hal teres, mas use peso 
suficiente de modo que fique diftcil fazer mais do que apenas algumas repet i- 
$oes estritas. Neste ponto, voce corner a jogar o peso para cima, usando as 
costas e ombros para ajudar os bravos. O truque e man ter os seus biceps traba- 
[hando o mais duro possfvel, facilitando o suficiente apenas para man ter a 
serie. Mantenha os cotovelos parados juntos a cintura. Eu gosto de combinar 
a rosea com halteres e a rosea “roubada’\ fazendo uma serie de rosea e quando 
meus bravos estao muito cansados para fazer mais repeti^oes estritas, colocar 
mais carga e fazer algumas roscas “roubadas” para real men re esgotar os biceps. 




ROSCA SCOTT 


Okjktivo no Exkrcicio: Desen vob 
ver o biceps, especial men te da por- 
£ao inferior. 

Isso e especi al men te bom para 
qualquer um qnc ten ha espa^o e li¬ 
tre o biceps inferior e a articula^ao 
do cotovelo, para ajudar a preeri¬ 
cher e moldar esta area. 

ExKCugAO: A rosea Scott e um mo- 
vimento ainda mats estrito do 
que a rosea regular com barra. (l) 
Coloque o peito contra o banco, os 
cotovelos es tend id os sobre ele. Isso 
coloca os bravos em um angulo que 
trails fere esfonjo adicional para a 
area inferior do musculo. Segure 
tuna barra com uma pegada supi- 
nada. (2) Mantendo ocorpo firme, 
traga a barra ate em cima e depois 
abaixe-a nova men te ate a exrcnsao 
total do cotovclo, resist! ndo ateem- 
baixo. Voce pode usar uma barra W 
para este movimento ou mesmo 
usaro banco para a rosea unilateral 
com hal teres. Nao se incline para 
tras q nan do voce elevar a barra e, 
dclibcradamente, conrraia o muscu¬ 
lo hem forte no topo do movimen¬ 
to, onde ha pouco estresse real so¬ 
bre os biceps. 
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A rosea Scott tambem pode ser feita com uma barra W. 
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Fazer a rosea Scott com balteres 
forqa cada brago a trabalhar 
independen temente . 


Rabby Robinson 




Fazer este exerckio com os balteres juntos trabalba o 
biceps externo um pouco mats forte 


e com os balteres separados trabalba mais forte o biceps interna , 
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ROSCA EM 3 PAR TES (21 s) _ 

ObjETJVO DO ExercIciO: Desenvolver e moldar toda a area do biceps, 

Este exercicio, uma combinagao de movi memos parcial e completo, e um 
grande teste de resistencia. Devido a combinagao de 3 series de 7 repetigoes 
cada uma, ele tambcm e conhecido como 21 s. 

ExHCugAo: ( 1 ) A partir de uma posigao de pe ou sentada, segure uni haltere 
em cada mao, segurando os pesos embaixo, ao lado do corpo. (2) Eleve os 
pesos ate a metade da distancia corn os antebragos paralelos ao ehao e depois 
abaixe-os novamcnte ate a posigao inicial. Faga 7 repetigoes deste movimento, 

Depois, sem parar, ( 3 ) eleve os pesos ate em cima mas pare na metade ao 
descer e faga 7 repetigoes deste movimento parcial. Nesse ponto, mesmo co- 
megando a sentir exaustao, termine fazendo 7 repetigoes de rosea com ampli" 
tude completa, Eu gosto de fazer esse exercicio em frente ao espelho, para 
observar a elevagao na amplitude correta. 









ROSCA COM 
HALTERES EM 
BANCO INCLINADO 

Objktivo do ExKKCfao: Akmgar 
os biceps e para atingir urn dcsen- 
volvimento completo dos mesmos. 

Esteexerdcio desenvolve mas- 
sa e altura no biceps ao mesmo 
tempo, Se voce fizer o movimento 
para a frente, realizara um exerci- 
cio gcral de biceps. Se voce fizer 
para fora, de se rorna um exerd- 
cio especializado que enfatiza a 
porgao interna do biceps. 

ExKCUgAO: (I) Sente-se em um 
banco inclinado segurando um 
hal tore em cad a mao, (2) Manten- 
do os cotovelos bem para a frente 
durante todo o movimento, eleve 
os pesos para a frente ate o mvel 
dos ombros, Abaixe os pesos de 
novo, totalmente sob controle, e 
pare cmbaixo para evitar impulsi- 
ona-lo$ para cima na prdxima rc- 
petigao. Eu noto que consigo os 
me! bores resultados com esse exer- 
cicio pronando e tambem supinan- 
do meus punhos durante o movi¬ 
mento {girando os punhos de 
modo que as palmas fiquem uma 
de frente para a outra quando es- 
tao embaixo, depois girando os pe¬ 
sos a medida que os elevo de modo 
que as palmas fiquem para cima e 
depois para fora, com o dedo mi¬ 
ni mo mais elevado do que o pole- 
gar no topo). 


A rosea com haltere para fora 
ajuda a desenmlver a porqdo 
interna do biceps e £ um exercicio 
importante para trabaihar os 
pantos fracas. 




ROSCA COM HALTERES, 
SENTADO 


Objktivo no ExKRCfao: Aiinientar, moldar e 
definir os biceps. 

Executar a rosca-padrao com halteres em 
vez da barra sigmfica que voce ira usar uni pouco 
menos de peso, mas os bravos fleam livrcs para 
se moverem atraves da sua amplitude natural 
de movimento e, ainda, voce podc atingir urn 
grau bem malor de contra^ao. Assim como na 
rosea com barra, voce pode facilitar urn pouco 
nesse exerdcio, mas fk^a isso o mmimo possi- 
vel. 

ExKCUgAO: (1) Scntc-sc na ponta de urn banco 
horizontal on contra o suporte de costas de um 
banco mdinado ajustado para a posi^ao ercta, 
com um haltere em cada mao mantidos retos 
para baixo, pal mas viradas para o sen corpo. 
(2) Mantendo seus cotovelos firmescomo pon- 
tos fixos de ptvo, traga os pesos para frente e 
para cima, virando as pal uias para fora a medi- 
da que voce eleva os pesos, dc modo que os 
po legates girem para fora e as pa I mas fi quern 
para cima. Eleve os pesos o mais alto possivel e 
depols fa^a lima conrra^ao adicional dos biceps 
para obter contra^ao maxima. Abaixe os halte- 
res atraves do mesmo arco, resist!ndo corn os 
pesos em todo o percurso, ate que os cotovelos 
estejani total mente estendidos e os bleeps alon- 
gados ao maxi mo. tiirar os pun bos a medida 
que voce eleva e abaixa os halteres causa com 
tra^ao completa do biceps e desenvolvc o bi¬ 
ceps inter no e a separate entre biceps e trb 
ceps. Voce tain bem pode fazer esse exerdcio de 
pe em vez de sentado, o que vai I he permit! r 
usar um pouco mais de peso, embora o movb 
men to nao seja rao estrito. 








ROSCA MARTELO (OPCIONAL) _ 

Isto e feito do mesmo modo que a rosea com halteres exceto que as palmas sao 
viradas para dentro e ficam desse modo durance todo o movimento. Assim, 
voce trabalha o antebra^o juntamente com os bfeeps. 
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ROSCA ALTERNADA COM HALTERES 


O&JKTIVO no ExKRCfao: I solar o biceps de cada brago, 

Isto c uma varia^ao da rosea com hal ceres, na qua! voce trabalha cada 
bra^o alternadamente, para Ibe dar mais isolamento do musculo, permitindo 
que voce concentre a sua energia em um bra<~o de cada vez e minimize a 
facilitacao* 


ExKCugAo: Pique de pe, um haltere em cada mao s cotovdos estendidos 
para baixo* Flexione um cotovelo de cada vez, para frenre e para eima, 
mantendo-o firme na cintura c girando o pun ho ligeiramente, trazendo o 
polegar para baixo c o dedo mini mo para cima, a fim deconseguir a maior 
contra^ao do biceps. FJeve o peso o mais alto possrvel, depois abaixe-o sob 
controle no mesmo arco, clevando simultaneamente o outro peso de mode 






que am bos hal teres estejam em movi- 
men to e girando o punho da outra mao 
quando voceeleva o peso* Continue essa 
rosea aftemada ate que voce ten ha feito 
as repeti^oes necessarias com am bos os 
bravos. Observe para que voce execute 
urna flexao e extensao completas, com 
a amplitude de movimento mais com¬ 
plete passive!. 




Usando o apoio do cotovelo , voce obtem 
uni movimento especlfico como no 
banco. Com os cotovelos ftrmes no lugar ; 
hd um bom treinamento , especiaimente t 
nos biceps inferiores. 


Voce tambem pode fiizer a rosea alternada em posi^do 
sentada. 





ROSCA CONCENTRADA 


Objktivo no ExKRCfGlO: Criar a l tarn maxima no biceps, especial men te na 
por^ao externa. 

Gosto de fazer esse exerefeio no final do men treinamento de bleeps por- 
que ele e urn dos melhores meios de elevar o musculo. Esse e um movimento 
muito estrito, mas c usado para altura e nao para definite, entao use o maxi- 
mo de carga possivel. O nome rosea eoncentrada e significative: voce real- 
mente preeisa concert tra-se na parte do biceps e ser especffico para fazer esse 
exerefeio de forma eficaz. 

Exrx:ut;AO: ( 1 ) De pe, levemente inclinado, com um haltere eni cada mao. 
Apoie o sen bra^o livre sobre o joelho on outro objeto estacionario para ficar 
cstavcl. (2) Eleve o peso ate a altura do dclroide sem mover o bra^o mi o 
cotovelo e nao permitindo que o seu cotovelo repouse contra a sua coxa. A 
medida que voce eleva o peso, gire o pun ho de mode que o dedo mrnimo 
terminc mais elevado do que o polegar. Tensione o musculo completamcnte 
no topo da rosea, depois abaixe o peso de forma lenta, mantendo a resistcncia 
durante rodo o tempo ate uma extensao eompleta. No topo da rosea, o bleeps 
esta sofrendo todo o esfor^o do peso. Nao traga o peso para o pci to — ele deve 
ser trazido para o ombro. 


ROSCA COM HALTERES, 
DEITADO 


Objfmvo no ExERCfGlO: An men tar todo o biceps 
at raves de Lima amplitude de movimento maxima. 

Este e urn exercicio que aprendi com Reg Park e 
e particularmente eficaz porque ele Ihe da um gran¬ 
de alongamento de biceps* alem de ajudar a alongar 
o musculo. Do mesmo modo > devido ao angulo, o 
biceps precisa ser total men te contraido para contra- 
balan^ar a for^a da gravid ade. 

ExKCUgAO: Use um banco de exerdcio e, se necessa- 
rio* coloque-o sohre blocos para afasta-lo do solo. 
(l} Dcite-se de costas no banco* com um haltcre em 
cada mao* joelhos flexionados e pes apoiados no ban¬ 
co, Deixe os bal teres ao lado (sem tocar o chao) e 
gire as palm as para f rente. (2) Com os cotovelos fir- 
mes, eleve os pesos em dire^ao aos ombros, man ten - 
do o movimento bem estrito. Depois abaixe os hal- 
teres em dire^ao ao solo* mantendo a resistencia o 
tempo todo. 








444 Arnold Sci i warzenkuc.i-r 



ROSCA COM CABO COM AS DUAS MAOS 

Objrtivo no Exutcfcio: Desenvolver e moldaro biceps, particu¬ 
lar men te a a]tun do pico do biceps. 

ExKCUgAO: Conecte uma barra a um cabo e polia baixa. (1) S eg ti¬ 
re a barra com uma pegada supinada, maos na largura dus om- 
bros. Mantendo os cotovclos firmes ao lado* estenda-os para fora 
e para baixo ate que os biceps estcjam total men te alongados. (2) 
Traga a barra para cima, sem mcxer os cotovclos, ate logo abaixo 
do queixo. Contraia os biceps o mais forte possfvel no topo, dc- 
pois abaixe a barra [en tarn elite ate a extensao total dos cotovelos, 
com biceps alongados. Esse nao e um exerefeio de massa, de modo 
que a chave do movimento correto e faze-lo lenta e suavemente, 
mantendo o controlc. 



t.ev l*rmi 


















I 


ROSCA COM CABO NO 
BANCO SCOTT (OPCIONAL) 


ExECUgAo: Fa$a este movimento com urn 
banco, (1) sente-se e coloque os bravos sobre 
o banco para mante-los firmes a medida quc 
voce (2) eleva o peso e o abaixa lentamente, 
mantendo a resistencia durante o movimento. 




A rosea Scott com cabo combina o movimento 
estrito do banco com o movimento estrito da 
resistencia constante dada pelo cabo. 


Fazer a rosea Scott com um cabo Ihe da uma 
resistencia igual no topo. (Com halteres ou barra , 
a resistencia ocorre mais embaixo.) Portanto, fazer 
o exercicio com um cabo Ibe ajuda a adicionar 
contra^ao maxima ao seu trabalho. 
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ROSCA INVERTIDA 





it 


4m 


* 



Okjktivo no ExERcfcio: Desenvolvero biceps. 

Este exercicio tambem e bom para desenvolver 
o antebra^o. 

Exkcuc,:Ao: (1) De pe, com os pcs afastados na lar- 
gura dos ombros, segure uma barra com uma pega- 
da pronada e scgurc-a cm frentc ao seu corpo, para 
baixo. ( 2 ) Mantcndo seus cotovelos firmes, traga o 
peso para fora c para cima para uma posi^ao a frente 
do qucixo. Abaixe o peso usando o mestno arco, re- 
sistindo durante todo o movimento. Segurando a 
barra desse modo, voce coloca o biceps em uma po- 
si^ao de desvantagem mecanica, de modo que nao 
pode usar muita carga. A pcgada invercida faz com 
que o topo do antebra^o trabalhe muito forte. A 
rosea invertida c para o biceps e nao para o antebra- 
90 , pois nao corner com nenhum tipo de rosea in¬ 
vertida de punho. Mantenha os punhos firmes a 
medida que voce traz o peso para cima. Observe que 
os polegares sao mantidos sobre a barra. 
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ROSCA INVERTIDA NO 
BANCO SCOTT 


OBjKTiva do ExKRCfCiO: Desenvolver os 
biceps e o topo do antebra^o. 

Usando o banco, o movimento e fei- 
to dc modo bastante estrito. 


ExecUCAO: (1 ) Segurc a barra com uma 
pegada superior, maos na distancia dos 
ombros, (2) Incline-se sobre o banco e 
estenda completamente os cotovelos. 
Deixe os bravos pen du rad os em dire^ao 
ao solo, depois erga o peso para cima, 
usando tarn bent os punhos e man ten do 
os cotovelos firmemente apoiados, Elcve 
o peso o mais alto possivel, depois abai- 
xe-o, mantendo-o controlado e com re- 
sistencia ate embaixo. Mantenha o cor- 
po firme durante o movimento e evite 
balan^ar para frente e para tras + 


APARELHOS PARA BICEPS 


Muitos fabricantcs de equipamentos fa¬ 
ze m aparelhos de rosea projetados para 
permitir que voce submeta os seus biceps 
a uma resistencia rotatoria de total am¬ 
plitude, Uma vantagem desses aparelhos 
e que cles perm item que voce fa^a nega- 
rivas for^adas pesadas, quando, por exern- 
plo, o seu parcciro de cxereicio empurrando o peso para baixo a medida que 
voce resistc durante a parte inferior do movimento, Outra vantagem e que 
freqiientemenre voce pode obter uma amplitude de movimento mais longa, 
dando-lhe mais alongamento e contralto total. Contudo, os aparelhos Ihe 
limitam movimento, o que nao permite urn desen volvi men to realmente com- 
pleto do biceps. Use os aparelhos como um meio de se obter mais variedade 
nos seus exerdcios em adi^ao a, mas nao em vez de, rosea com pesos fivres. 
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Flex Wheeler 


ROSCA NO APARELHO __ 

Ouii nvunoF.xt ueieio Traballiar o biceps na rnaior amplitude de niovimen 
to possfvcl. 

Quando voce faz a rosea no a pare] ho, o tnovimento toma-se extrema- 
mente espedfico e voceecapa/ tie rcaliz.tr unu eontra^ao contra mna resisten 
cia durante a rnaior amplitude de mini men to possivcb desde mna extensao 
eompleta ate mna Hexao maxima completa, For isso, a rosea no aparellio e urn 
exerddo de acaba men to de forma e nao de desen volvi men to de massa. 






Hi uma grande varied ade de aparelhos de rosea en corn rad os nas acadcmias. 
Com alguns, a resistencia e dada pela carga de anil has , enquanto outros usam 
cabos conectados a uma ptlha de pesos, Em tmiitos aparelhos voce segura uma 
barra e flcxiona am bos os cotovelos simultaneamente. Em outros, como o que 
e mostrado aqui, os dois lados do aparelbo trabalham independentemente, de 
modo que voce pode trabalhar os bravos simultaneamente on usar o aparelbo 
para fazer rosea alternada. 

ExRCugAO: Quando fizer a rosea em qualquer aparelbo, posicione-se com os 
cotovelos sobre a almofada e segure a barra ou os punhos com uma pegada 
supinadn, (1) Para a rosea com as dims maos, eontraia o biceps e Ilex lone os 
cotovelos o mais arastado possivel, sentindo a complcta contra^ao maxima no 
topo. Depois estenda para baixo sob com role are o poiito de exrensao com pit¬ 
ta do corovelo. (2) Na rosea alternada, eontraia urn bra^o no ponto tie contra- 
tj’ao maxima, estenda-o para baixo sob total com role, Depois hi^a o mesmo 
com o outro bra^o e continue a alternar os dots bravos ate que a serie esteja 
complcta. 
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ROSCA TRfCEPS COM CABO (OU ROSCA NO 
APARELHO PARA O GRANDE DORSAL) 


Objktivo DO ExRRCfCIO: Trabalhar o tn 
movimento. 


is em Lima com 


Ext-CUCAO: (I) Pcndure uma barra curta em um cabo de uma roldana alta, 
fique perto da barra e segure-a com uma pegada pronada e maos separadas 
cerca de 25 cm. Man ten ha os cotovelos rravados, proximos ao corpo, e para- 
dos, Man ten ha todo o corpo fir me; nao se incline para frente para empurrar 
com o peso do seu corpo. (2) Empurre a barra para baixo o mais longe possf- 
vel, travando os bravos e sentindo o trfceps contrair-se completamenre. Rclaxe 
e deixe a barra subir o mais longe passive! sem mover os cotovelos. Para variar, 
voce pode mudar a pegada, o tipo de barra, a distancia entre voce e a barra, on 
a distancia entre as suas maos; ou voce pode fazer um movimento de 3 / 4 , indo 
desde o topo ate 3/4 da distancia de modo a trabalhar o triceps inferior mais 
diretameme. 


Jusuf> Wilkosz 






Rosea triceps cow apoio t/os cotorclos... lit mnitas trees fie rosctis us an do apoio tie 
cotovelos parti evitar tjue os cotovelos sc movessem c para criar urn mo vimen to muito 
estrito. 
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ROSCA TRICEPS INVERT1DA 
UNILATERAL COM CABO 


Objktjvo HO ExKRCfQO: Isolar o triceps e desen- 
volver a forma em ferradura do musculo. 

Estc excrcicio e especialmente bom para com- 
petigao ou para treinar os pomos fracos porque 
usando um cabo voce pode trabalhar cada bra<;o 
separadamente. 

ExECugAo: (1) Usando um cabo conectado a uma 
roidana alta, scgure o pun ho com uma pcgada 
supinada, palma para cima. (2) Mantendo os co- 
rovelos firmes, estenda o cotovelo ate embaixo, 
ate que esteja travado, Contraia o triceps nessa 
posi^ao para um trabalho adictonal. Ainda sem 
mexer o cotovelo, deixe a sua mao subir o mais 
longe possivel ate que o antebrago se aproxime 
do bfceps e que voce sinta um eompleto alonga- 
mento do triceps. Tcrmine as repetigoes com um 
brago e depois fa^a com o outro bra^o. 






ROSCA TRICEPS, SENTADO 


OwjKTlVC) no EXKRCfCIO: Trabalhar todas as tres 
por^oes do triceps, especial men te a por^ao longa. 

Exm'UCAO: Segure uma barra coni Lima pegada 
pronada, maos juntas. (l) Sente-se em um banco e 
eleve a barra sob re a cabe^a com os bravos trava- 
dos. (2) Mantendo os corovelos parados e junto da 
cabe^a, abaixe o peso cm um arco atras desta, ate 
que os triceps estejam total men te alongados. Ape- 
nas os antebra^os devem sc mover nessc exercicio. 
A parti r dessa posi^ao, usando a pen as o triceps, 
empurre o peso de volt a ate uma extensao comple- 
ta* Trave os bravos e contraia o triceps. Voce pode 
preferi r fazer esse exercicio usando uma barra W 
on um banco Inclinado. 





ROSCA TRICEPS, DE PE 

Objktivo DO ExKRCfao: Dcsenvolver to da a largura do crb 
ceps. 

Fazer esse movimento da ao triceps um a spec to complete 
para com piemen tar o biceps quando se realiza lima pose de 
biceps duplo. Execy tar esse exercicio de pe, e nao sent ado, 
pennite que voce facilite o movimento e assirn use mais car- 
ga + Esse exerefeio tambem pode ser feito com um cabo e cor- 
da conectados a tuna roldana baixa, o que coloca mais enfase 
na por^ao longa do triceps. 

EXECUCAo: ( 1 ) Segure uma barra reta ou uma barra W com 
uma pegada pronada, maos cerca de 25 cm uma da outra* 
Pique de pe e segure a barra estendida sobre a cabe^a. (2) 
Man ten do os cotovelos estaticos e juntos da cabe^a, abaixe a 
barra por eras dcsta o mais longe possfvd, depois empurre-a 
de volta para a posi^ao inicial em um arco semicircular. 


Chris Cormier 
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ROSCA TRICEPS, 
DEITADO 


OltJETiVO ix> ExKRCfan: Trabalhar o 
triceps inteiramente, desde os coto- 
velos ate o grande dorsal. 

ExkcikJAo: ( 1 ) Deite-seem um ban¬ 
co com os joelhos flexionados e pes 
apoiados no banco. Segnre uma bar- 
ra (preferivelmentc uma barra W) 
com uma pegada pronada c maos sc- 
pa rad as ccrca dc 25 cm. (2) Empurre 
o peso para cima ate que sens cotove- 
los estejam estendidos, mas nao dire- 
tame n re sob re a face. O peso deve 
estar por eras do topo da cabe^a e com 
os triceps fazendo o trabalho de se- 
gura-lo nessa posi^ao. Mantendo os 
cotovelos parados, abaixeo peso alem 
da testa, depois empurre-o de volta a 
posi^ao inicial, parando antes da ver¬ 
tical para man ter o triceps sob tensao 
constants Mantenha o controle do 
peso durante todo o tempo nesse mo- 
vimento para evitar bater na sua ca- 
be^a com a barra. Quando nao pu- 
dcr mais faxcr nenhuma repeti^ao, 
voce ainda pode for^ar o triceps a 
mamer-sc trabalhaudo fazendo rosea 
triceps com pegada fechada. 


} >tii jotografia ntthird m bva\m 
perpcndioilares ao cor pa ua pmi&ia final: 
para uma contract maxima etes devem 
fit a r cm a m ,} h dc n gr* i u>. Rt* L t ad 

Ktikntgcn 
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Se mantiver a cabe^a elevadn 
enquantofaz uma rosea triceps 
deitado, voce ndo sera aipaz de 
abaixar a harm a suftdevte para 
alongar a triceps eompkiamente\ 



Detxar a caber; a levemente pendttmda 
rut ponta do homo lhe dd mats espa^o 
para abaixar a harm e obter 
akmgpmento com pie to do triceps. 




Um erro comum quando se faz rosea 
triceps deitado e kvantar o peso r segura- 
h dimamente sob re a catena o que 
signified que os ossos e as articulates mm 
fitzendo o trabalho e ndo o triceps v Essa 
ilustm^do rnostru o mode eorreto de fazer 
a exerdew. Posicwne-se de moth que os 
cotoveios ainda estejam angulaths quando 
voce esiende-los. Esse dngtdo garante que o 
triceps ado possa descamar no topo mas 
que at nth tent que rest stir a gravtdade 
para segurar o peso. 
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Rosea triceps com 
pegtldd fechadtt - 

posiid,, final. MikeFmmo 


Rosea triceps com 
pegada fechada — 
postqdo initial 


Mitt_Htti 








ROSCA TRICEPS COM 
HALTERES, DEITADO 


OujKTIVO DO ExKRCfCIO: Trabalhar o 
trfceps. 


EXECUgAO: (l) Deite-secm um ban¬ 
co, cabega nivelada na terminagao do 
banco* jodhos flexionados* pcs 
apoiados no banco. Segure um hal- 
tere cm cad a mao sob re a cabega, 
bragos reros e com as palmas de fren- 
te uma para a outra. (2) Man ten ha 
os cotovdos fixos c abaixc os halte¬ 
res pelo lado da cabega ate que os 
triceps estejam total melite estendi- 
dos e os pesos quase tocando os sens 
ombros, hmpurre-os de volta para 
cima em um arco amplo, mas trave 
os cotovdos antes de os hragos esta- 
rem apontados dirctamcnte sobre a 
cabcga c contraia o triceps. 


ROSCA TRICEPS COM 
HALTERES, DEITADO, 

VI RAN DO O ROSTO 
(OPCIONAL) 

A rosea triceps com halteres, deitado, tarn- 
hem pode ser feita com am haltere de cad a 
vez> trazendo-o por sobre o corpo ate o om- 
bro oposto. Qnando voce term in a as repeti- 
<^6cs com urn bra^o, faz com o outro bra^o. 
Mudando o angulo do movimento muda a 
sensa^ao no triceps. 
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extensAo do cotovelo 
COM HALTERE, curvado 


Okjhtivo no EXKRCfao: Desenvolvero triceps, especial men te a rcgiao superior 

Execucao: (1) De pe, com joelhos flexionados e um pe na frcnte do outro, 
apdie uma mao em um banco para dar firmeza, Segure um haltere na outra 
mao, flexione o cotovelo e apos estenda-o para tris e para dm a na altura do 
ombro, posicionando-o ao lado do corpo e corn o haltere para baixo. (2) Man- 
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tendo o co to vela parado* empurre o peso para tras ate que o antebra^o esteja 
paralelo ao chao. Sustente o niovimento nesta posi^ao por algims instances e 
contraia o triceps. Depois volte lentamente a posi^ao inicial. Para um desen- 
volvimento adicional do triceps, gire a sua mao levemente a medida que voce 
vai el e van do o peso e traga o polegar para cima e gire ao contra no quando 
abaixa o peso. Termine a serie, depois fa^a tudo com o outro bra^o. Observe 
que apcnas o antebra^o se mova nesse exercfcio, c nao o bra^o. Esse exercicio 
ram hem pode ser feito na roldana baixa. 




ROSCA TRICEPS 
UNILATERAL 



Objexivo do Exrrcicio: Trabalhar todo o 
triceps e separar as tres cabe^as do triceps. 

ExECIHjAO: (l) Sentado cm urn banco, secu¬ 
re um haltere em uma mao e eleve-o sobre a 
cabc^a. {2) Mantcndo o cotovelo i move l e 
proximo a cabe^a, abaixe o haltere em um 
arco por rras da cabe^a (nao atras do ombro) 
o mais longe possiVel. Si lira o triceps alongar 
ao maxi mo, depois empurre o peso de volta 
a posi^ao inicial. E esscndal fazcr isto do 
niodo mais csrrito possivel. Olhar no espc- 
fho ajuda a verificar a sua forma. 1 ermine a 
scrie, depois repita com o outro bra^o. Ob¬ 
serve que voce va de am bra^o a outro sem 
parar para descan sar entre as series. 

Varia^AO: Varios a pare! h os perm item que 
voce la^a rosea triceps com um bra^o de cada 
vez ou am bos juntos, e muitas I be dao a opor- 
tunidade de trabalhar toda a amplitude de 
movimento do triceps sob resistencia cons- 
tame. Use essas maquinas para varia^ao no 
sea exercicio ou para permitir que o sea par- 
ceiro dc treinos l he ajude com as repeti^oes 
for^adas e negativas for^adas quando voce 
sen tir vontade de trabalhar mais pesado. 
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Rosea triceps unilateral tambem pode ser feita de 
pet voce precis a apenas equiUbtar-se, segurando 
em algo fixo com a mao livre ♦ 



Justify Wilkins 
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OiijK'nvo no ExERaao: Dcsenvolver a espessura do triceps, especial men te ao 
redor do cotovelo, 

Geralmente se assume que o mergulho e urn exercicio de peito, mas eles 
podem ser feitos de modo que tambem atinjam fortemente o triceps. 


EXKCUgAO: {1) Usando barras pa raid as, eleve o sen corpo e trave os bravos. (2) 
A modida quo vocc ficxiona o cotovclo c abaixa o corpo cntrc barras, rente 
bear o mais crero possivd. Quanto mais voce se inclina para tras, mais rraba- 
Iha o triceps; quanto mais se inclina para (rente, mais voce trabalha os pci to- 
rais. A partir da parte de baixo do movimento, empurre o seu corpo de volta 
are que seus cotovdos estejam estendidos, depois realize uma contra^ao 
adicional do triceps para aumentar a for^a. Voce tambem pode a u men tar o 
esfor^o cnvolvido nesse exerdcio usando pesos co nee tad os a sua cinrura c ele- 
vando-sc apenas 3/4 da distancia em vez de ir ate o final do niovimenro c tirar 
a tensao do triceps. 


MERGULHO NAS BARRAS PARALELAS 









MERGULHO INVERTIDO EM UM BANCO 


Objktjvo do ExKRCfcio: Desenvolver a espessura do triceps, 

Este movimento tambem e conhecido como mergulho invertido. 

Exkcu^AO: (I) Coloque um banco on barra a eras do sen corpo e segure-se na 
ponta do banco com as maos na distancia dos ombros. Coloque os calcanha¬ 
res sobre uma barra o u outro banco, p refer ivel men te em um nivel mais eleva- 
do do que o banco no qual voce esta apoiado. Flexionando os cotovelos, abai- 
xe o corpo o maxi mo possivel em dire^ao ao solo, (2} Depois, empurre de 
volta, travando os bravos para trabalhar o triceps superior. Para trabalhar o 
triceps inferior, pare logo antes de travar. Se o sen peso corporal nao for sufici- 
ente, rente fazer o movimento colocando anilhas de peso sobre o colo (o sen 
parceiro podc fazer isso para voce). 
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extensAo do 

COTOVELO EM UMA 
BARRA FIXA 




Objktivo no ExERCfeio: Alongare dcsen- 
volver completamente o triceps. 

Usando este movimento, voce pode 
alongar com pietamciueo triceps coni mais 
scguranga do que com qualquer outro exer- 
cfcio. 

ExECUgAO: (1) Usando uma barra fixa 
horizontal, posicionada na aitura da dm 
tura, segurando-a com uma pcgada pro- 
nada c maos na largura dos ombros. Trave 
os bravos para apoiar o scu peso, depois 
mova os pcs para tras ate que voce csteja 
cm uma meia posigao de apoio acima da 
barra. (2) hlexione os cotoveins c abaixc o 
corpo, de mode que a sua cabega veil ha 
para baixo e sob a barra o mais longe pos- 
srvel. Quando voce sentir o alongamento 
maxi mo nos triceps > cm pur re para a frem 
te com os bragos levante o corpo, retor- 
nando a posigao inicial com os bragos tra- 
vados. 


t 


ri 



V 


* 


/ ee Priest 
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Exercicios de Bravos — Ante- 
bravos 

ROSCA DE PUNHO COM BARRA 

Objktivo no ExERCfaO; Desen volver a parte in¬ 
terna dos antebra^os (rmisculos flexores). 

A rosea com barra pesada fez os antebra^os tra- 
balharem duro, mas a rosea de pun ho permite que 
voce isole de forma mais completa esses musculos. 

ExtcugAO: {1) Segure uma barra com uma pegada 
supinada, as maos juntas. Monte em um banco 
com os antebragos apoiados nele, mas com as maos 
e pun hos pendurados na beira e com cotovelos e 
punhos separados na mesma di stand a. Trave os 
jodhos contra os cotovdos para estabiliza-los. (2) 
Flexionc os punhos e abaixe o peso cm dire^ao ao 
chao. Quando voce nao puder mais abaixar a bar¬ 
ra, abracuidadosamente os dedos um pouco edeixe 
a barra rolar para fora das suas pal mas, Traga o 
peso de volta para as maos, contraia os antebra^os 
e levante o peso o mais alto possfvel sem deixar os 
antebra^os safrem do banco. Os antebragos, como 
as panturrilhas, precisam de muito estfmulo para 
crescer e, entao, nao ten ha medo que for^a-los ao 
maxi mo. 
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ROSCA DE PUNHO UNILATERAL 
COM HALTERE 

Objktivo no ExERCfoo: 1 solar e desenvofver os antebra^os. 

list a e uma variagao da rosea de punho que permite isolar uni antebra^o 
de cada vez, 

ExKt:ugAO: (1) Segure um haltere e sente-se no banco, Incline-se para (rente e 
coloque o antebra^o sobre a coxa de modo que o seu punho e o peso sejam 
apoiados sobre o joelho, com a sua palma c a parte interna do antebra^o vira- 
da para cima. Incline-se para a (rente e com a mao livre segure o cotovelo para 
firm ado. Dobre o punho e abaixe o peso o maximo possivel em dire^ao ao 
chao, abrindo os dedos levemente para deixar o haltere rolar para fora da 
palma, (2) Feche os dedos nova men te e, mantendo o esfor^o no punho eni vez 
do bfeeps, eleve o peso o mais alto possivel. Termine as repeti^oes, depois fa^a 
com o outro punho. 
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ROSCA DE PUNHO POR 
TRAS DAS COSTAS 


ObjeuVO ix > ExKRCfCIO: Dcsenvolver os 
rmisculos flexoresdoantebra^o, Estecum 
cxercfcio de fort^a para os flcxores do an- 
rebra^o, e voce pode ir ao peso maior 
possiveL 

ExECUgAO: (I) Retire uma barra do su- 
portc csegure-a no comprimento dos bra- 
gos atras de voce, maos separadas na lar- 
gura dos ombros e patmas viradas para 
tras. (2) Mantendo os bravos brines, abra 
os dedos e deixe a barra rolar para fora 
das paimas. Feche os dedos, role a barra 
de volta para dentro das maos e, depois, 
el eve-a por tras de voce o mais alro pos- 
sivef contraindo os antebra^os. Observe 
que a pen as o pun ho se mova nesse exer- 
Cicio. 
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ROSCA DE PUNHO INVERTIDA 
COM BARRA 



Objktivo no ExrrcJcio: Desenvolver a parte ex- 
terna dos antebra^os (musculos extensores), 

Exrcuc;AO: (1) S eg ure uma barra com urn a pega- 
da pronada, maos scparadas cerca dc 25 cm. Co- 
loque os antebra^os sob re as cox as ou cm um ban¬ 
co Scott dc mode que cles cstejam paralelos ao 
chao c seus punhos e maos estejam livres e sem 
suporte* Flexione os punhos para frente e abaixe a 
barra o maxi mo possfveh (2) Depois traga os pu¬ 
nhos de volta para cima e elevc a barra o mais alto 
possfvel, rentando nao mover os antebra^os du¬ 
rante o exercicto. 

ROSCA DE PUNHO INVERT I DA 
COM BARRA NO BANCO 
SCOTT 

Este movimento tambem pode scr Fci to com os 
an teb ratios sobre as coxas. 





ROSCA DE PUNHO 
INVERTIDA COM HALTERES 


A rosea invertida trabalha os extensores do an- 
tebra^o. Usando halteres, voce garante que cada 
lado do corpo ira trabalhar ate a sua propria 
capacidade, sem receber nenhuma ajuda da 
outra. 
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ROSCA INVER'l IDA COM BARRA 


Ohjktivo no ExKRCfdO: Desen volver o biceps, os extensores 
dos atitebra^os e o braquior radial* 

ExECUgAo: (l) Segure uma barra com uma pegada pronada, 
maos separadas na largura dos ombros. Deixe a barra pendura- 
da no comprimcnto dos bravos cm frente a voce, (2) Mantcn- 
do os cotovelos firmes ao lado, elevc a barra, comegando o mo- 
vimento com uma rosea dc punhos. (3) Traga a barra para cima 
ate abaixo do queixo, contraia o biceps no topo, depots abaixe 
o peso lentamente ate a posi^ao inicial. 







ROSCA INVERTIDA COM BARRA 
NO BANCO SCOTT 


Objetivo do ExFKCfClO: Desen volver o biceps e os 
ex ten so res dos ante bravos. 


ExncugAo: (1) Posicione-se com os cotovelos esten- 
didos sobre um banco Scott. Segure uma barra com 
mna pegada pronada e maos separadas na largura dos 
ombros* Deixe a barra pendurada de modo que sens 
cotovelos estejam total mente estendidos. (2) Erga a 
barra, come^ando com uma rosea de punho e leve-a 
o mais alto possfvel em dire^ao ao queixo. A sua po- 
si^ao no banco deve ser tal que, no topo do movi- 
men to, os seus anteb ratios nao estejam em um angu- 
lo perpendicular A parti r do topo do movimento, 
abaixe o peso lentamente dc volta para a posi^ao ini- 


> 







ROSCA INVERTIDA EM 
APARELHO 


OlJJKTlVt 3 IK) ExKRCfCIO: Desenvolver o extensor do 
antebra^o. 

Esre movimento trabalha os musculos do ante- 
bra^o inteiramente a parti r da sua or!gem no coto- 
velo. Em adi^ao a contrair o pimho, voce flexiona o 
cotovdo. Embora os apardhos sejam pmjetados com 
fun0es limitadas, um pouco de imagina^ao ira per- 
mitir que voce obtenha o maxima de beneffdo do 
sea aso. Inver ten do a pegada cm um aparelho dc 
rosea, voce pode realizar a rosea invertida com mo- 
vi memos bem estritos. 

ExKt ut;Ao: (\) Sega re o peg a dor do aparelho de rosea 
com uma pegada pronada. Coloque os cotovelos fir- 
memente no apoio* (2) Commando com uma ex- 
tensao completa, flex tone os cotovelos, elcvando o 
pun ho cm dire^ao a sua cabe^a ate o maxi mo. Abai- 
xe o peso dc novo, len tain cure e sob corn role ate 
que voce ten ha retornado a uma posi^ao tie ex ten¬ 
sao total dos cotovelos. 










ROSCA INVERTIDA UNILATERAL 
COM CABO 


O \\] K r n vo l x > Ex krc; fa o: I solar e desen vol ver os exten so res do a n teb ra^o* 
Usando urn bra^o de cada vez com os cabos, voce obtem uma resistencia 
constante, com amplitude de movimento completa, o que nao varia com a 
posi^ao cm rela^ao a qua n do voce usa os hake res. Isso torn a tal exercfcio exce- 
lente e especial izado para superar pontos fracos nos extensores do antebra^o, 
especialmente se um bra^o e maior do que o outro. 

EXHCUCAO: {1) Usando uma roldana baixa, scgurc o pegador com a mao, usando 
uma pegada com a palma para baixo (pronada), (2) Concentrando-se em man- 
ter os cotovelos completamente firmes, como um porno de pivo 3 eleve o dorso 
da mao o mais alto passive! em dire^ao ao ombro, No topo do movimento, 
abaixe a mao, mantendo a resistencia em todo o percurso. Terminea serie com 
um bra^o e fa^a tudo com o outro* 
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As Coxas 


OS MUSCULOS DA PARTE SUPER IOR DA COXA 

O quadriceps e o musculo da f rente da coxa que age como extensor do jodho. 
Os quatro musculos envolvidos sao o reto fentural, o vasto intermedio {esses 
dois musculos formam a dclinea^ao central cm forma tie V da parte medio- 
frontal da coxa), o vasto medial (coxa interna) c o vasto lateral (coxa externa). 

FUNC^AO BAS1CA: Estendero jodho (perna), 

O biceps femural e musculos associados - os flexores do joelho (perna) na 
parte posterior da perna. 

FUNC^AO BASICA: Flexionar o jodho (perna) para tras. 

Outros musculos importantes da coxa incluem o tensor da fascia lata, que 
vem desde o quadril para baixo, na parte lateral da coxa; e o sarto rio, o mais 
longo musculo do corpo, que cruza diagonal men te sobre a parte anterior da 
coxa. 


a importAncia do treinamento para as 

COXAS 


Os musculos da coxa sao os maiorcs e mais potentes de todo o corpo. Existent 
poucos movimerttos no esporteque nao envolvein um esfor^o intenso de per- 
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Biceps femural 


Sartdrio 


'WOT 


Biceps femural. 


Vasto iaterat 





480 Auni >i i i Si ri i WAR/iNfcta; Ik 



O desen volvimemo das formas de Milos Sarctv e a 
result ado de muito ire mo pesado e do us& do 
print ip to da prtorldade. 


na. Uni jogador de beischuf golfe, arremessador de disco c boxeador, todos 
camera m seus res peel ivos movi memos com urn potente ini pu Iso de pernas, 
Nu levantamento de pesos, a maioria dos movi memos de for^a* eomo, por 
exemplo, levanramemo da barra, envoiveni muito trabalho de coxa, assirn 
cumo os levanramentos usados nas competi^oes oHmpicas. 

Contudo, nao ha nenhum esporteondeo desen volvi men to decoxasseja 
tao importante quanto no fisicultLirismo. Enquanto os jufzes de competi^ao 
tern ombros, pci to, bravos, costas c abdominals do fisiculturista para ocupara 
sua aten^ao em rcSaqao a parte superior a cintura, quando clcs olham para 
parte inferior do corpo o unico elemento visual obrigatorio sao as coxas, o 
quadriceps e a panturrilha. As coxas sao o grupo muscular mais maci^o no 
corpo e constituem proporcionalmente quase metade do seu Ksko, 

Voce pode imaginar um Sergio Oliva com coxas fracas? Ou um Nasser El 
Sonbaty com pernas fiuas? Qual o objetivo de autnernaros bravos ate 54 cm 
ou mais sc voce os coloca cm cima dc um corpo com coxas que ncm chegam 
a isso? 

Quando eu jogava fmebol e esquiava na minha adolescencia* na Austria, 
os tremadores nos estimulavam a Fazer exerefeios como agachamcnro, passada 
a benteeelevaty-ao da panturrilha para fortalecer as nossas pernas. Esse treina- 
menro inicial de certa forma me levou a paixao pelo fisiculturismo. Tmhamos 
sort e d c n a q u e I e tc m po ter t re in ado res que co m p ree n d i a m a 11 ossa 1 1 ccess i d a- 
de de ter pernas fortes c de como treina-las. Hoje em dia, sempre que eonverso 
com rreinadores dc atlctismo muudo a fora, virtualmente todos cles concor- 
dam que uma grande for^a nas pernas c o fnndamento da excel encia atletica e 
qtte o treinamento com pesos e o melhor roeio de dcsenvolvcr essa forp. 

Mas as pernas tem outra qualidade alcm dc grande for^a - clas sao capazes 
de grande resistencia. Capazes de mover ate uma ton el ad a de peso, as pernas 
tambem sao projetadas para Ihe transporter por gratides distancias sem ficar 
cansado. Uma pessoa em boas condi^ocs pode caminhar por sem an as cm um 
terreno irregular e correr 160 km. Nenhum outro musculo do corpo pode 
apresenrar essa dupla qualidade de grande for^a e grande resistencia. 

Por isso e que treinaras pernas para o fisiculturismo e uma exigencia, Nao 
e suficiente si in files men te submeter as pernas a tuna sobrecarga de peso. Voce 
tem que usar carga pesada e um volume de treinamento suficiente para for^ar 
as fibrns envoividas e exaurir a capacidade de resistencia dos tmisculos das 
pernas. Fazer 5 series de rosea com barm para o biceps pode ser pesado, mas 
fazer 5 series de agacha memos pesados com 1 80 a 225 kg sob re as pernas c 
mais parecido com correr uma minimaratona, com esse tipo de exaustao total 
realizado em 8 a 9 niimuos de esforqo conccnrrado. 

Asstin como muitos fisiculturistas j ovens, eu tin ha uma tendencia a trei- 
nar muito mais a parte superior do men corpo do que as min has coxas. Por 
sorte observe! a tempo a imporrancia desse grupo muscular em um ffsico de 
cam polio e comecei a dcdicar-me a agacha memos sobre-hum aims e exerck ins 
de coxa para a u men tar essa massa muscular. 

Uma exeeqao a tendencia dos fisiculturistas jovens de negligcnciar o tra¬ 
balho de pernas era lorn [Mai/. lorn real mei ue fin ha u problem*! oposio I le 
rtiergulhou [undo no treinamento tie pernas, depois notmi que tinba pernas 
de nfvel olimpico que superavam a por^ao superior do sen corpo. Desde cm 


tao, ele tern dado grandes passes para a cria^ao de um cor pa total men tc pro- 
porcional, mas o sen inerivel desen volvi men to dc pern as determ inou novos 
pad roes para os fisiciilturistas alcanna rem. 
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DEMANDAS DO TREINAMEN TO P ARA AS PERNAS 

Como o treinamento das coxas e tao cansatlvo e cxigcnre, muitos fisicultnris- 
tas descab rem que o seu desen volvi men to de pernas esta atrasado simples- 
mente porqueeles nao colocam muiro esfor^o nisso, FJesse olhain no espelho 



Qua ado l ee Priest exeat t a uma postde pernas 
vine ver elaramente que a ffttudrieeps e 
am pinto de tfiutnv mitseidos sepa radon 
junuimente ami os musculos ad mores tin parte 
mten/a dti eoxtr 
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c fleam desapontados com o aspeeto dc suas pernas, mas nao sabem o tipo de 
concetitra^ao total dc esfor^os que e preeiso para fazer aqueles enormes mtis- 
cuios responderem. 

for muitos a nos, fiz apenas 5 series de agachamentos quando na verdade 
devena estar fazenda 8 series- Nao inclm muitos agachamentos frontais c, cu 
agora sei, nao coloquei bast ante peso no aparelho de pressao nas pern as. 

Quando me conscientizci dos meus erros c os corrigl minhas coxas come- 
9 a ram a cresccr grossas c marinas. Aceirci o fa to dc que o trabalho de pernas 
simplesmente deve ser brural para ser cficaz. Isso envolve urn esfor^o mental 
quasc tao grande quanto o Flsico. E facil ser intimidado per 180 a 220 kg em 
uma barra de agachamento (on mesmo 90 a 130 kg quando voce £ um princi- 
piante), E diffcil condicionar-se a carregar o aparelho de pressao de pernas e 
persist* r repeti^ao apds reperi^ao, serie apbs s^rie. 

O trabalho normal £ bast ante arduo, mas se voce rem um ponto Fraco no 
seu frsieo deve estar preparado para rrabalhar ainda mais forte. Isso quer dizer, 
for^ar a quebra dc inibigoes ou barreiras* sobrecarregando as pernas para criar 
um desen volvimeiito total 

Muitos fisiculmristas tern dificuldade em aceitar uma falha total no trei- 
namento de pernas. Apesar de (udo, trabalhar ate a examtao com 180 kg nas 
costas pode ser assustador. £ por isso que e important? ter um parcelro dc 
trei namento para I he ajudar com o trabalho tie pernas. Quando voce liver 
feiio todas as repetiroes que puder nos seus agachamentos, fique de pc, sus- 
tentando o peso poralguns insrantes c depots rente fazer mats uma repcti<;ao + 
Empurre o seu corpo ao limite, Mas veja se alguem esta ao seu lado para Ihe 
ajudar quando fizer isso. Do mesmo modo, quando fixer pressao de pernas 
rente format desse mesmo modo, trabaihando as pernas ate a exaustao como 
voce Faria com outra parte do corpo. 

Se voce quer construir coxas gigantescas e gluteos bem talhados, predsa 
sempre Fazer-se a seguinte pergunta: E verdade que cu nao consigo fazer outra 
repeti^-ao? Em minha experieneia, quando cu desafiava alguem desse modo, a 
pcssoa gcraiincntc conscguia for^ar mats uma vez, 

Contudo, tao importance quanto seja um trei no arduo e pesado para o 
desenvolvimenro das coxas e dos gluteos, nao cometa o erro de confundir 
esFbr^o absolute com esfor^o eficaz, Como em quatquer trei namento de fisi- 
culrurismo, voce precisa usar a tecnica correta se quer os melhores resultados, 
Alem de aJmejar a intensidade maxima cm todos os sens excrdcios de coxas, 
preste muita aten^ao de como o movimenro deve screxccutado c rente domi- 
nar a tecnica envoi vida. Dcssc modo, os scus csfor^os nao scrao desperdt^ados 
c o seu desen volvimen to de coxas nao Flcara para tras. 

Cerramcntc, as suas pmpor^oes Ffsicas pod cm ditar variances no seu trei- 
namento, Certos fisiculturistas com pernas curtas, como Casey Viator, Mike 
Mentzer e Franco Columbu, achani os agachamentos Facets e compemadores. 
As suas proposes Fisicas [he dao vantagem ffsica e um impulse que Ihes 
facilita a execu^ao de agachamentos adequada men re, com o uso de carga mui- 
to pesada. Um fisiculturista alto como eu geralmente acha que a regiao lorm 
bar se torna muito mais envoivida nesse cxercieio do que acontcccria se Fosse 
um homem mais baixo. Mas sempre fiz muito trabalho com a minha regiao 
lombar, de modo que eb era forte o suficieute para me permit*r agachar com 
muito peso a despeito das minhas properties. De faro, sempre achei que o 
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agachamento era o meu melhor exercfcio para regiao lombar. Fazer agacha- 
mento frontal (urn movimenco no qua! voce precisa mantcr as costas retas), 
alcm do agachamento regular, e o melhor meio de obter um excelente resul- 
tado do sen trabalho de pernas quando voce tern proposes semelhantes as 
minhas. 

Incidental men te, atraves de tentativa e erro, descobri que era capaz de 
Hear muito melhor ao fazer agachamento c colocando um bloco baixo sob 
meus calcanhares. Voce pode tentar isso e ver se assim melhora o seu equilf- 
brio e a sensa^ao do exercfcio. Apenas tenha cuidado para nao usar um bloco 
muito alto, que Ihe jogue muito por cima dos artclhos e tenda a fazer com que 
voce caia para a frente. Outra varia^ao que pode ser util e fazer agachamentos 
cm um aparelho Smith, onde a barra desliza em um trilho fixo e voce nao tern 
que se preocupar com o peso deslizando para fora dos seus ombros. 

Meu principal modelo de desenvolvimento de pernas tern que ser Tom 
Platz. Tom nao apenas trabalhava tao duro quanto qualquer fisiculturista na 
academia (pois nos pontos onde ele achava nao ter feito nenhum trabalho 
exercitava at<£ que sentisse dor), mas ele tambem executava todos os exerefeios 
com perfei^ao. Voce ve fisiculturistas o tempo todo fazendo agachamentos, 
salientando o quadril, com muita inclina^ao e muita abertura de pernas - mas 
Tom nao. Sua forma era perfeita, seus esfor^os intensos e sua concentra^ao 
mental completa. Entao obviamente foi mais do que os genes que produziram 
seu fanrastico dcsenvolvimento de pernas. 

DESENVOLVENDO O Q U ADRICEPS _ 

Para grandcs coxas voce prccisa massa, forma e separa^ao entre cada um dos 
musculos importantes do quadriceps: rcto femural, vasto intermedio, vasto 
medial e vasto lateral. Voce precisa desenvolvcr a massa global das suas coxas 
para tornd-las proporcionais com a parte superior do seu corpo. O aumento 
de tamanho aconteceapenas pelo levantamentodecarga pesada, especialmen- 
te com exerefeios como agachamento e pressao de pernas. 

Mas os fisiculturistas modernos precisam mais do que apenas tamanho 
para ganhar concursos. ties precisam desenvolver pernas que mostram tanta 
qualidade quanto quantidadc. 

1. Desenvolvimento e forma completa de cada um dos musculos sepa- 
rados do quadriceps; uma amplitude completa e satisfatoria do musculo na 
parte externa da coxa, do quadril ao joelho; a delinea^ao central em V no meio 
da frente da coxa; espessura onde o quadriceps se insere no joelho; e um biceps 
femural totalmentc desenvolvido e definido. 

2. Defini^ao clara c evidente na area da coxa, com estria^oes e estrias 
cruzadas salientes como sao vistas em um atlas anatomico. 

3. Desenvolvimento completo, arredondado da coxa vista pelo lado, qua- 
se como se voceestivesseolhando um parentese (), com uma separa^ao distin- 
ta entre a frente da coxa e o biceps femural. 



As coxas sao o grupo muscular mats maci^o do 
corpo. Ha inumeros exercicios que produzem 
Jorma e separa^ao das coxas , mas para produzir 
massa nao ha substitutos para os agachamentos 
com carga pesada. 
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Ninguem conseguiu uma espessura e desenvolvimento compkto do 



Fisiculturistas hem sucedidos sabem que tern que contra ir 
todos os sens musculos quando executant uma pose no 
pako. Nesta pose , embora Kevin Lavrene esteja exibindo 
a sua musculosidade da porqao superior ; ek lambent 
contraiu e exibiu as suas pernas. 


n 
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Os fisicultumtas ten tarn desenvolver uma 
separa^do entre a coxa e a perna - a divisaa na 
pern a de Flex Wheeler e tdo proeminente que 
parece que ete fbi atingido por uma lamina de 

espada. 
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O exerefcio basico para mar massa muscular no quadriceps e gluteus € o 
agachamenro — urn exerefcio que voce cncontra cm qualquer programa desde 
o de inicia^ao ate o para competi^ao c um exerefcio no qual rodo grande 
fisiculturisca aprendeu a confiar. O agachamemo tem um efetto mecanico 
complicado sob re o corpo, 

Quail do voce in Ida o agachamenro, as coxas suporram a major pane do 
esfor^o; quanto mais voce se abaixa, mais esfor^o e transferido para os isquio- 
t i b ia i s. N a pa rre i n fe r i u r d o m ov i m en to, os gl u teos rece be m ti m a gra n de parte 
do esfor^o. Contudo, como cxpliquci anteriormentc, os agachamentos po- 
dem ser mais on menus cficazes depcndendo das propor^oes particulates dc 
cada um. As vczes, exercfcios como o agachamemo frontal tarn hem sao neces- 
sarios para trabalhar mais diretatnente o quadriceps e rcduzir o envotviinento 
dos musculos da regiao lombar* 

A pressao de pern as tor^ada ram be m conrribui para criar coxas e glutens 
macros. A extensao do joelho (pern as), que iso la o quadriceps, nao e con side- 
rada um mo vi men to de produ^ao Jc massa. 

Uma boa separa^ao e definite muscular obviamcntc nao podc ser obtida 
a nao ser que voec fa^a dicta para rcduzir de forma interna a sua gordura 
corporal. Mas voce precisa mais do que apenas dicta, voce tambem precisa 
rrabalhar as suas coxas com exerefcio como extensao do joelho (pernas), pas- 
sada a frernc e tlexao do joelho (pernas). A indusao de agachamenro hack no 
seu rrabalho tambem ajuda proporcionar firmeza e defini^ao. (Inddentalmente, 
agachamenro c passada a f rente tambem rrabalham os isquiotibiais cm a I gum 
gran - junta memo com os exercicios descriros ua proxima sc^ao.) 


OS ISQU1QT1B 1A1S _ 

Apesar de que muitos fisicidturistas, ha a [guns a nos, terem coxas bem desen- 
volvidas na (rente e anas, nao havia muita enfaseem usar o biceps Fcmural cm 
compcti^ao. Agora eles sc tornaram inuito importantes gramas a fisicu It aristas 
como Tom Platz, Sergio Oliva e Robby Robinson, que sao grandes cxemplos 
de quanto cssa area podc ser desetvvolvida. 

Assim como o triceps, o biceps femoral tem um panel importance em 
uma varied ado de poses. Qtiando voce exeerna uma pose de petto ou triceps 
lateral, a varredura do bleeps fetnural e muito evidente. Bm qualquer pose de 
costas, ddtoides posteriorcs, trapezio e grande dorsal putentes e definidos nao 
irao compensar um biceps fcmural subdesenvolvido. Visro por tras, o deseii- 
vo I vi men to das por^oes disrintas do biceps tern u rah j uma mem e com panrur- 
rillias defmidas e desenvolvidas, t? necessario, para criar um equilibria com a 
musculosidade das cosras, onibros e bravos most rad os em poses como tun 
biceps dtiplu de costas ou uma aberrura lateral de costas. Do mesmo modo, 
estamox veiulo mais c mais cxemplos de biceps temural estrudos mi com 
csrria^oes trailsversas, algo que quase nao exisua ha 1 (J ou IS anus. K, assim 
como em automohilismo mi virrualmente qualquer ourro esporte, logo que 
algneni coiisegue algo novo, todos acompanliam e perseguem o mesmo ohjc 
tivo. I nun, biceps fcmural espetacularmemc musuiloxox, esrriados v vascula 
rizados estao propensos a ser a norma e nao a exce^ao no Kiuiro. 
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Atjui eu estou no concurso de Mr. Olimpia de 1974. 
Mesnw estando relax ado. estou canscientemente 
maniendo minhas panturrdhas contrauLis, Estava 
feliz par ter fit to um esforqa adkional naquele am, 
trabalhando arduamente essa area. 



Quanto mais desen valvidos os biceps femurs is, mais as suas pernas irao se 
encontrar no meio e se tocar, mesmo que das estejani inuito afastadas* Um 
bfceps femural adequadamente desenvolvido deixa Lima tin ha distinta sepa- 
rando a parte posterior das pernas da parte frontal qua n do vistas lateral men te, 
o que c mna indica^ao certa de um fisioilturista quc foi bem-sucedido cm 
obrcr um trcinamento de qualidadc das pernas. 

O exerdcio primario para dcsenvolvcro biceps femural ea flexao do joe- 
Iho (pernas). Esse exerdcio pode ser feito deitado {gcralmentc usando ambas 
as pernas ao mesmo tempo) ou de pe (adicionando isolamemo e usando uma 
perna de cada vez). Mas esse miisculo tarnbem enrra em a^ao com os agacha- 
memos e passadas a frente* especial mente quando voce trabalba na metade 
interior da amplitude de movimento, 

Para obrcr um alongamcmo complete do biceps femural, recomendo fa- 
zer levantamento terra com pernas retas e flexao/extensao do tronco com bar- 
ra, exercicios que sao primanamente para a regiao lombar, mas que tambem 
ajudam a desen volver a parte posterior das coxas e gluteus, 

Nao se esque^a que o biceps femural tambem responde extremamente 
bem a varies prindpios de cheque como o metodo decrescente, repeti^oes 
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for facias e parciais e super-series. Quanto mais voce choca esse importance 
musculo, mais desenvolvimento voce pode esperar. 

PROGRAMAS DE INICIAgAO E AVANgADO 

No programa de inicia^ao, incluf apenas os excrcicios basicos programados 
para trabalhar cada area importance da perna: agachamentos, passada a frente 
c flexao do joelho (pernas). Os dois primeiros exerefeios traballiam bem em 
combina^ao para produ/ir tamanho e for^a na parte frontal das coxas e glute- 
os, e o ultimo e o meio mais direto de desenvolver a parte posterior das coxas. 

Mas nao cometa o erro de acreditar que esses excrcicios sao apenas para 
principiantcs simplesmentc porque eles cstao incluidos no programa de inici- 
a^ao. Nao importa o seu grau de adiantamemo, esses excrcicios ainda sao 
vitais para produzir e manter grandes coxas. Exceto para o treinamento muito 
especializado no qual voce trabalha apenas certos pontos fracos, voce sempre 
ird precisar desses rres movimentos bdsicos. 

No treinamento avan^ado voce precisa fazer agachamentos de mod os di- 
ferentes. Agachamento frontal, por excmplo, Ihe for^a a manter as costas re- 
tas, o que trabalha os musculos de mode diferente. No agachamento hack 
voce vai ate embaixo, o que trabalha a parte inferior das coxas e ajuda a separar 
o quadrfeeps do biceps femural. Os varios tipos de agachamento atacam a 
perna a partir de dilerentes diredoes; cxercicios para o biceps femural, como o 
levantamento terra com pernas rctas, permitem que voce continue aumentan- 
do a intensidade do csfor^o que coloca nesses musculos. 

Como ha rnuita exigencia no treinamento de pernas, o condicionamento 
e um fator importance. No comedo voce vai achar que os poucos cxercicios de 
perna incluidos sao bastante diffeeis. Mas apes algum tempo, quando voce ja 
estiver mais forte e mais condicionado, o esfor<jO total dos programas avan^a- 
do e para competi^ao, mesmo sendo diffeeis, esrarao bem dentro da sua enpa- 
cidade ja melhorada. 


PROGRAMA PARA COMPETigAO 

Quando voce comc^ar a treinar para comperiqao tern que cstar consciente de 
muitos outros aspectos do desenvolvimento de pernas - forma total do mus¬ 
culo, maiores estria^oes, estria^oes cruzados, separa^ao completa do musculo, 
a massa das coxas desenvolvida proporcionalmente ao resto do corpo. Para 
atingir isso tudo, voce precisa exigir ainda mais do sen treinamento de pernas, 
tornando exerefeios ja diffeeis quasc impossfveis pelo uso maximo do prinef- 
pio de choque. 

C) ireiliamelHO de pernas com super-series, por exemplo. pode realmente 
levar voce a exaustao. As coxas tem os maiores musculos do corpo e, quando 
voce corneal a fazer dims on mais series sent repousar. pode facilmente entrar 
em exaustao total, a nao ser que esteja em um excelente tondit ionamemo. 
Vote pode reali/ar super-series tom o mesmo tmiseulo agachamento e e\ 
ten sao do joelho (pernas), por exemplo - ou ir da frente para rras com passada 


48M 




4t)D AkNOl.U Set WAW-HNEiilltR 


a frcnice flexao do joelho (pernas). Mas coda essa mtensidade tem urn objeri- 
vo: fazer todo o possivcl para dcsenvolvcr cad a parte da coxa. 

Ptese iifvel voce precisa ser ex tre manic rue hones to com voce mesmo, Oman- 
do para as sua s coxas e avaliando dc forma minuciosa onde o seu dcsenvolvi- 
men to esti adequado, no ravel on insatisfatorio. A chavc para ganhar e detec- 
tar os ponros fracos precocemente e eorne^gr a corrigMos logo que passive! 
cm vez de esperar ate que seja muito tarde. 

O programs para compel i^ao e criadu para en sin ado como controlar to 
talmente o scu descnvolvimento. Voce precisa epmpreender mais compieta- 
mente as suas estruturas corporals e ram bem quais movimentos sao pro [era- 
dos para enfatlzar as virias areas das pernas — a parte inferior ou superior das 
coxas, a parte interna ou externa, a mser^ao, a origem ou a espessura do biceps 
femural. Voce precisa aprender a sent*rexatamente ondeo agachamento, aga- 
chamento frontal, pressao de pernas e agachamento hack estao agindo e como 
al te ra r o se u p ro g ra m a pa ra in c 1 u i r m a i o r ti ii m e ro d a q u el es exe rc fc i os q u e sao 
m el ho res para voce. Conhccer tudo isso o capacita a atingiro amplo desen vol- 
vimento que c preciso para ganhar ti tides. 

Ijcrnbre-se, todos os cxcrcicios demlhados nesses program as sao impor- 
tantes. Mesmo sc voce variar o programs, nao e uma boa ideia deixar dc (ora 
total men te os exerefdos fundamentals, O agachamento pode produzir massa, 
c a extensao do joelho (pernas) criar forma e defmigao, mas a combina$ao 
desses dais movi memos, so m ados aos exerclcios import antes, e o que Ihe da 
urri total desen volvi men to de qualidade. 

O programa para eompetfoao nao £ tan to o fato de fazer mais excrete ios 
ou exercicios diferentes, mas sim de aumentar a intensidade de rrcinamento 
com imiitas super-series. Para comperi^ao, 6 extrema men te importance que as 
coxas esiejam bem definidas, com uma trernenda separa^ao muscular. Desco- 
hri que para chegar a esse a spec to e preciso tnuiras supersedes: ex ten sao do 
joelho (pernas) c agachamemos, agachameiuos frontais e flexao do joelho (per¬ 
nas), agachamento hack e flexao do joelho (pernas). Lfsando esses me todos* 
seu csfort^o sera tao inteiisificado que o seu desejo de sucesso sera test ado a 
cada serie, o que e o melhor meio de atingir sens objetlvos. 

Eu nao usaria o inetodo dccrescente no treinamento de coxas o tempo 
todo, mas ele real men te funciona hem quando voce esta se prepara *1 do para 
uma competi^ao. Anns arris, quando estava procurando uma maior defini^ao 
das coxas, ex peri men tei usar uni aparelho de agachamento hack deslizante - 
colocava peso suficiente para me perm Stir fazer apenas 6 repeti^oes, tirava urn 
poucodc peso fazia mais 6. Eventualmenre fazia 5 series somando urn total de 
30 rep e tiroes, o que me trouxe um tre men do esfor^o no quadriceps. Eu tarn- 
bem observe! que esse me todo f uncionava muito bem com a ex ten sao do joe¬ 
lho (pernas). 

Uma vez que as pernas tern uma trernenda capacidade de resists neb, con¬ 
tinual a sua serie com o me todo decresccnre Ihe ajuda a exaurir completamen- 
te todas as fibras musculares disponfveis. Alguns aparelhos sao muito titeis 
quando voce treina desse modo, pois podem fazer com que voefi reduza o peso 
rapklamente apenas com a troca do pi no, alcm dc trabajhar suas pernas ate a 
fadiga total, sem que sinta medo de ser incapaz de cootrolar o peso final Voce 
pode fazer a mesma cotsa com agachamento, re titan do as amlhas da barra, 
cm bora esse exerefeio possa ser o mats cansarivo que voce ja icz 



O maior progresso que fiz no treinamento de coxas foi em 1971 quando, 
alem dc urn tamanho absolute, o que cu mais precisava era de maior dcfini^ao 
e scpara^ao. Entao comecei a treinar as pernas com super-series de extensao do 
joelho (pernas) seguidas de agachamemos. Executava extensoes do joelho (pcr- 
nas) arduameme e, quando chegava ao agachamento, ja estava fraco e can- 
sado. Minhas coxas pareciam morras e eu note! que quase nao podia mover 
1 43 kg. Mas conrinuei rentando e logo fur capaz de fazer agachamento pesado 
logo apos a extensao o joelho (pernas), e minhas coxas respondcram enorme- 
merue a esse novo choquc* Outra supersede que funcionou hem para mim foi 
agachamento frontal seguido imediatamente dc flexao do joelho (pernas). 

Para enfatizar os musculos das coxas acima do joelho sempre confiei no 
agachamento hack , especial men te para o treinamento de competi^ao, Aga¬ 
chamento hack produz firmeza, definite c separa^ao maxi mas. Descobri os 
meritos desse exercicio atrav& de Steve Reeves, o qua! achou ext rem amen te 
benefico trabalhar suas pernas para competing. 

Tom Platz tin ha um metodo deexaustao da capacidade dc rcsisrcncia das 
pernas, hem como de detonar os musculos, Quando ele estava fazendo exten¬ 
sao, porexemplo, fazia tantas repetiroes complctas quanto fosse passive!. De¬ 
pots, quando ete come^ava a Rcarcansado e nao podia mais fazer a amplitude 
de movimento completa, continuava a serie, movendo o peso apenas ate onde 
era possivel - repetiroes dc 3/4, repeti^ao ate o mcio, repeti^ao ate 1/4. Ao 
final, ele terminava deitando-se no aparelho, total men te exaurido mas aindl 
conseguia ver suas pernas sc contraindo, movendo o peso apenas alguns centi- 
metros dc cada vez. Ele nao parava arc que seus quadriceps estivessem tao 
exaustos que era impossfvel mover o mesmo peso uma fra^ao de ccn tf metro. 
Era assim que ele tisava as repeti^oes parciais, urn metodo no qual Tom dimb 
mi (a a amplitude dc movimento em vez de reduzir o peso. 

Platz exigia mais de suas pernas, por isso ele conseguiu mais do que os ou¬ 
tran Par exemplo, de fazia ate 35 repeti^oes dc agachamento com 142 kg na 
barra, outras 25 repeti^oes apos menos de 60 segundos de repouso, varias series 
de extensao do joelho (pernas) e flexao do joelho (pernas) com exausrao total, 
agachamento hack e pressao de pernas, um trabalho brutal de pan turn I ha - e 
depois safa e pedalava por cerca de 32 km para terminar seu trabalho de perna. 

Esses sao apenas alguns dos me tod os que os campeoes usaram para desen- 
volver suas coxas. O desenvolvimento de pernas de aka qualidade e uma ques- 
tao dc trabalho arduo, bom conhecimento da tecnica e aplica^ao dc todos os 
piincipios dc choque para criaro mvel maximo de treinamento de intensida- 
de, como, por exemplo, negativas for^adas com extensao do joelho (pernas), 
flexao do joelho (pernas), agachamento hack ou agachamento no aparelho, 
todos feitos no aparelho, perm kin do que as tecnicas sejam feitas com seguran- 
£a; ou series esealonadas com um exercicio como agachamento, fazendo 8, 10 
oll mais series no curso de um programs; ou pre-farigando o quadriceps coni 
extensao do joelho (pernas) ou tentamlo imediatamente fazer agachamento 
com os musculos das coxas gritando de dor. Empurraras pernas ao seu desen¬ 
volvimento final reqtier uma mistura decoragem, tecnica c imagma^ao. 

A iinita necessidade basica cumpartilliada por rodos os fiskulmristas e. 
obviamente, o simples desenvolvimento de massa nas coxas. Eu me lembru 
quando tinha um bom desenvolvimento global, mas simplesmente nao tinha 
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cox as. 


Restri^ao muscular? Observe a incrivel 
flexibilidade de Tom Platz. 


Eu me sentia muito feliz nesse dia 
em £fue posei para a fotdgrafb John 
Batik, mas sempre apreciei qualquer 
desculpa para posar durante uma 
sessdo, Ap6s cada seru\ ficava de pc 
na frente da espelho e contraia os 
muscubs que estava treinando, 
Contrai-los ao mdximo produz 
defini^do maxima, especialmeme rm 
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tamanbo. Para produzir a massa que eu precisava, inclui muitos agaehamen- 
tos com carga pesada na minha rotina de perna, especial mentc agachanrtento 
pda metade (parcial). O rneio agachamento permite o uso de uma enonne 
quantidade de peso e T real me me, fez as suas pern as trabalharem de fornia 
intensa, mas sem nenhum peri go de lesao dos joelhos, Sempre que voce esti- 
ver tentando produzir massa, precisa treinar de acordo com os principles basi- 
cos de potencia. Poucas repeti^oes e scries, mais repouso entre as series mas 
com carga pesada, agachamento, agachamento parcial e agachamento frontal 
feito com barra ou em urn aparelho, sao os principals excrete ios de for^a. Voce 
tambem podc Fazer pressao de pernas cm um aparelho como cxcrcicio de po¬ 
tencia, u sail do cargn muito pesada. 


CONTRAgAO E ALONGAMENTO 

Sempre que voce ve fisiculturistas com caibras de fediga em um concurso, 
geralmentc sao os musculos das pernas que iniciam primeiro. Esses musculos 
sao grandes e fortes e o precise nuiita pratica para desen volvcr o tipo de rests- 
tencia necessario para posar as pernas bora apes bora. 

A pratica ardua de poses e contra^ao constante das pernas, durante o exer- 
cfcio, ajuda a criar uma separate muscular maxima e estria^oes cruzadas que 
os fisicnlturistas rnodernos tem conseguido. Contudo, quanto mais voce con- 
trait esses grandes musculos, mais voce tende a encurta-lps, de modo que e 
igualmentc importante alonga-los novamente com movimentos de alonga- 
mento. Virtualmcnte, todos os principals campeoes usam muito alongamcn- 
to para desen vol vcr suas fantasricas pernas. Mais uma vcz, usando T om Plat?, 
como exemplo, pois cle gastava 15 minutos alongando-sc antes de razor um 
rrabalbo de pernas e depois alongava novamente apos terminar 

Mas voce tambem podc alongar-se durante um exercicio, induindo os 
que sao cor re tos. For exemplo, fazer levari tamento terra com joelhos estendi- 
dos ou flexao de tronco para alongar o biceps femural logo apos voce fazer 
rosea femural, observando para que vd are embaixo, quando fizer agachamen- 
to e agachamenro hack, e trazor os sous joelhos ate o peito, quando fizer pres- 
soes de perna. 



TREINAMEN TO DE PONTOS FRACOS _ 

Como os musculos das pernas sao tao grandes o complexes, quase todos os 
fisiculturistas descobrem pontos fracos em alguma parte de sua carreira. E 
necessario analisar qual e o problema e compreender quais exerefeios e tecni- 
cas pod em scr usados para corrigi-los. 

IV mil modo geral, recotjtvndo treinar as pernas tie acordo com u princi- 
pio das prior idades, O treinamemo do pernas oxige tamo quo, sc Voce quizer 
obtor o maxi mo, e mol ho r treinar on quanto esta descan sad o o be nr disposto. 
I ambem e iiupimame ter inn horn parcelro do trakilho para empurra-lti ate u 
sou limite o ajikhido mis exeratios, 

Para pmblenias espeeffieos, recomendo os seguintes exert; id os de pernas: 


Quando camecei a competir, min has per mis cram 
amsideradas um panto fraco , mas muito trabalho 
ardua, treinando minhas coxas de acordo com a 
principle das priaridades e cada principio de 
choqne que eu aprendia ou inventava, fez uma 
enonne difereu^a, de modo que no inicio dos anas 
70 a desenvolvimento das minims pernas urn em 
mais um problem a. 
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Desenvolvimento da Parte Inferior das Cgxas 

Uma vez que a parte inferior das cox as rrabalha mais quando o jodho esta 

com pie tame rite flctido. recomcndo os segliintes cxercicios com urn movinicnto 

3/4 no qual voce vai ar^ embaixo mas sobe apenas 3/4 da distancia. 

Agachamento, agachamento hack c pressao dc pc mas. 

Extensao do jodho (pernas), concenrrando em deixar as pernas irem bem 
para tras e alongando a coxa ao porno em que a coxa inferior esriver 
trahalhando mats forte. 

Desen vo lvimento da Parte Externa da Coxa 

Agachamento frontal. 

Agachamento hack. 

Qualquer agachamento ou pressao de pernas com os dedos apontados 
para frente c os pes juntos, 

A pa r d ho s e movi memos para os abdurores. 

DESENVOLVlMENTO DA PARTE INTERNA DA COXA 

Passada a frente - um exerddo muito util para a parte interna, 

Levan tameuio dc peso com perna reta, 

Qualquer movimento de agachar ou estender, com os dedos virados para 
fora c com uma posi^ao com pes rdativameute afastados, 

Apare I hos e m ov i m e n tos para os a d u to res, 

Asfecto Frontal das Coxas 

Agachamento hack com um bloco sob os cakan hares para format mats o 
quadriceps. 

Agachamento Sissy. 

Para desenvolvcr as coxas: c litil varlar a posiQo dos pcs enquanto se faz 
varios movimentos de coxa. 




Para Desenvolvimento Global 

Pes na I a rg Lira dos ombres, 

Dedos apontados ligdramente para fora, 

Para Eneas e na Parte Externa das Cdxas (Vastos Ljvterais) 

Pes juntos. 

Dedos apontados para frente. 

Para £nfase na Parte Interna das Cox as (adutores) e Parte Frontal (vasto 
medial) 

Pes rdativameme bem abertos. 

Dodos apontados cm urn angulo aberro. 
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Se voce permit n que a s ua cahe(a 
incline (yarn a /rente, coma 
nmirado aquv estard colocatuto 
um esforga adicianal na regim 
dorsal lomhar e menus esfarca nas 
coxas, mule voce quer que a csfirqa 
aamt€£ti Fisiculturistas cam per nas 
tangos undent a ter esse pro blent a 
mats frequent entente do que as que 
tern pern as curt as. 


Para um melhur result ado cam a 
agachamento, a barra deve 
permanever dt return erne sabre m 
seus pcs, A medtda que pace dobra 
m joelhos. observe que a sua 
cabeca estd para cima t suas castas 
retas ■ hso leva a regido lomhar 
para fora do movimento e coloca v 
esforgi sohre os muscuhs das 
pernas e gluteos, tmdc etc deve 
estar. 
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Exercicios para as Pernas 

AGACHAMENTO 


Oh|KTIVO no ExKltCfOO: Produzir massa e fonp nas pernas, especial men te nas 
cox as. O agachamento complete c um dos exercicios mais tradicionais para 
produzir massa cm toda parte inferior do corpo, mas sua a^ao prim dr ia e o 
desenvo 1 vimenro das quarro por^oes do quadrtce ps, 

UXKt:ugAo: {1) Cam a barra no suporre, fique embaixo da primeira dc mode 
que cla apdie-se sobre o dorso de sens ombros. Segure a barra para equilibria- 
la, Icvante-a do suportc e afastc-se, O movimento pode ser feito com sens pes 
total men te apojados no chao ou com os calcan bares sob re um bloco baixo 
para suporte. (2) Manrendo a cabepa para ctma e as costas reras, dobre os 
joelhos e abaixe-se are que suas coxas estejam logo abaixo de paraldas ao chao. 
A parti r desse porno* empurre o corpo de volra para dm a ate a posi^ao inicial. 

li importante irabaixn deparalelo nesse movimento, es pedal me n te quan- 
do voce esta aprendendo c> exerefeio, de modo que voce desenvolva for^a ao 
longo de toda a amplitude de movimento. Se nao for ate embaixo o suficiente 
no comedo, voce pode sc leslonar mais ta rde, quando usar Lima carga pesada. 
A posi^ao das pes determina, de certo moda, qual area das coxas voce trabalba 
mats q nan do faz o agachamento: Lima posi^ao mais aberta atinge a parte inter¬ 
na das coxas cm maior grau, enquanto Lima posi^ao mais fechada tende a 
trabalba r mais a parte externa. O ato de man ter os dedos para fora atinge a 
parte interna das coxas. A posi^ao bdsica para mais for^a e, geralmente, com os 
p^s na largora dos ombros, dedos levememe para fora. 



AGACHAMENTO PESADO 


A sua tecnica do agachamento vai variar hastante, 
dependendo dc suas proposes Hsicas. Devido a 
minha altura, sempre que fat^o agachamenro pc- 
sado sou forbade a indinar-me bastance para (ren¬ 
te, obrigando a parte inferior das minhas costas a 
fazer muito trabalho. De modo ideal, voce devc 
fozer agachamenro com as costas o mais retas pos- 
sivel. Fisiculturistascomo franco Columbu eTom 
Piarz podem fiizer isso facilmenre, mantendo os 
ghkeos e a barra mais on menos na mesma linha 
quando sc abaixam, ao contrario do modo como 
cu fa^Oj com a barra para frente c os glutcos pro- 
tuberantes para rras. Sempre incluo muitos aga- 
chamentos frontais na minha rotina, a fim de en- 
fatizar o men quadriceps* 


MEIO AGACHAMENTO 


OhJKTIVO IX) EXKKCft'jO: Descnvolver massa e 
potcncia adicionais nas coxas. 

Execu{;A(): Este exerefeio e feito do niesmo modo 
quo o agachamento regular, exceto pelo feto de 
voce ir so men re are a metade da distand a ao des- 
cer, o que ira permkir-lhe o uso de mais peso. 


limt fiatz 


AGACHAMENTO NO 
APARELHO 


Objetivo do ExERCfcio: Desenvelvet o qua¬ 
driceps. Qua n do faz agachamenro no a pa re- 
I ho, voce pode txabalhar as coxas intensamen- 
te, enquanto col oca men os esfor^o sob re ou- 
tras areas como os joelhos e a regiao loin bar, 
Ha imimeras maquinas projetadas para uma 
aproxima^ao do movimento de agachamem 
to. Elas usam uma variedade de tecnicas para 
criar resistencia, incluindo pesos, fric^ao e 
mesmo ar comprimido. Pessoalmente, sem- 
pre prefer! fazer agachamenro no aparelho cm 
um aparelho Smith. 

Exec :ut> o: (1) Coloque os ombros sob a barra 
e fique de pe, Coloque os pes de modo a ob- 
rer o efeito desejado deste exerdcio {consulte 
a pagina 495). (2) blexione os joclhos e aga- 
che-se ate que as coxas estejam abaixo de pa- 
ralelas ao solo; depots, volte a posi^ao inicial. 

Virar os pes para fora ajuda a desen vol- 
ver a parte interna das coxas. Equilibrar uma 
barra nessa posi^ao pode ser diffcil, mas o 
aparelho torna isso mais facil. Posicionar-se 
de pe e com os pes separados ajuda a isolar o 
quadriceps, especial men te a area inferior per- 
to dos joelhos, e minirniza o esfor^o na parte 
inferior das coxas, uma vez que voce nao pre- 
cisa inclinar-se para frente. 














>/ 













Enck:lop£i7ia de Fisiculturismo e MuscuLAgAo 501 



Envolver os joelhos quando voce faz agachamento pesado aumenta a compressao 
articular e ajuda a preventr lesao articular ou Ugamentar ,; 




Objetivo do Exercicio; Trabalhar as pernas, com 
enfese especial nas coxas. O agachameuto frontal 
desenvolve o aspecro extcrno do quadriceps. 


EXKOjgAo: (1) Va ate o suporte de barra e fique de 
frente para ela, Coloque os bravos sob a barra e, man- 
tendo os cotovelos elevados, cruze os bravos e segure 
a barra com as maos para controla-la* Depois, retire 
o peso do suporte, afaste-se e separe os pes para ter 
mais equ ill brio (acho mais facil fazer esse exercfcio 
apoiando os calcanhares em um bloco baixo para 
au men tar o equilibria). (2) Flexione os joelhos e, 
mameudo a cabe^a para cima e as costas retas, abai- 
xe-se ate que suas coxas estejam abaixo de paralelas 
ao chao* Volte a posi^ao inicial. Fa^a esse exercfcio 
lentamente t de modoestrito, observando que as cos¬ 
tas estejam retas, Se possivcf fa^a todos os agacha- 
mentos de frente para um espclho* a fim dc que voce 
possa vcrificar se a posi^ao esta correta. 


AGACHAMENTO FRONTAL 
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O meio agachamento frontal efeito do mesmo modo que o agachamento frontal exceto 
par descer apenas ate a metade. 



*3 "" 
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AGACHAMENTO SISSY 


Objktivo no ExRRCfcio: Isolar o quadriceps inferior. Embora esse movimento 
seja chamado de agachamento, e mais pareeido com uma extensao de joelhos 
(penias) no modo come afeta as pern as. Voce ira sen fir muito esfor^o onde o 
quadriceps se in sere no joelho. 

EXKCU^AO: {1) Poslcione-se dc pc e* com os pcs lcvcmcntc separados, apoic-se 
em urn banco ou outro equipamento para suporte. (2) Flexionc os joelhos> 
fique na ponta dos pes c abaixe-se lentamente ate o chao, deixando a pelve e os 
joelhos irem para frente enquanto a cabe^a e os ombros indinam-se para tras* 
(3) Va o mais baixo possfvel, ate que os gluteos praticamente toquein os calca- 
nhares. Alongue os musculos das coxas e susrente um pouco. Depots, estenda 
os joelhos (pernas) e retorne a posi^ao initial. Contraia os musculos das coxas 
no topo do movimento para maior defim^ao e desen volvi men to. 








pressAo de pernas 


ObjETIVO DO EXERCfOO: Produzir massa nas co- 
xas. Se o agachamento tem uma desvantagcm, e 
a pressao colocada na parte inferior das costas. 
A pressao de pernas e urn meio de contornar 
isso, permitindo que voce trabalhe as pernas com 
carga muito pesada. 

ExECUgAO; (1) Usando um spare! ho dc pressao 
de pernas, posicione-se sob o aparetho e colo- 
que os pes juntos na placa. Flexione os joelhos e 
abaixe o peso o maxi mo possfvel, trazendo os 
joelhos em dire^ao ao peito. (2) Em pur re o peso 
de volta para cima ate que os joelhos (pernas) 
estejam total men te estendidos. Nao adqoira o 
habiro de empurrar os joelhos para ajudar o mo- 
vimento para cima ou dc cruzar os bravos sobre 
o pci to, limitando a amplitude de movimento. 



Kevin Lev rone 


VARIANCES DE PRESSAO DE 
PERNAS 


Ha inumeros outros aparelhos nos quais voce 
pode fazer o movimento de pressao de pernas. 
Alguns deles se movem ao longo de um trilho 
angulado, outros na horizontal. Independente 
do tipo de aparelho usado, o exerefcio deve ser 
feito de modo semelhante, com os jodhos vin- 
do o mais proximo possfvel dos ombros. 



Tom Plarz faz pressao de pernas inclinado — 
posiqdo com pis e dedos afastados\ 



AGACHAMENTO HACK _ 

Objftivo no ExF.RCfcio: Desenvolver a area inferior das coxas. O agachamen- 
to hack e um bom movimento para trabalhar a parte inferior do movimento 
dc pressao. 

Exkc:uc,:Ao: (1) Dcpcndcndo do modclo do aparclho que voce usa, coloque os 
ombros sob uma barra acolchoada ou scgure os pcgadores. Scus pcs devem 
estar juntos e seus dedos levemente direcionados para fora. (2) Empurre para 
baixo com as pernas e levantc o mecanismo, parando quando seus joelhos 
(pernas) cstiverem totalmente estendidos. Isso mantem a tensao constante nas 
pernas. Flexione os joelhos e va ate embaixo. Os joelhos devem terminar flexio- 
nados em um angulo mais agudo do que quando voce faz agachamentos. Em 
todas as repeti^oes, mantenha o trabalho nessa faixa inferior da amplitude de 
movimento, indo ate embaixo. (3) Para algumas das ultimas repeti^oes, abai- 
xe-sc dc modo normal, mas, quando pressionar de volta, arqueie as costas e 
leve os quadris para longe do aparclho sem travar as pernas. Isso enfatiza a 
scpara<^ao entre o biceps feniural e o quadriceps, o que faz as coxas parecerem 
enormes quando voce faz uma pose lateral de pcito. 




ObJETJVD LX) ExmcfCiO: Dcsenvolvcr a par- 
te frontal das cox as e os gluteos. 


ExHCUgAo: (1) Segure Lima barra sobre o 
dorso dos ombros e fique de pe, ere to e com 
os pes juntos. (2) Mantendo a eabe^a para 
cima, as costas retas e o pci to para frente, de 
um passo a frente, ffexione os joelhos e traga 
o joelho de eras quase ate o chao. O passo 
deve ser longo o sufic ten re para que a perna 
de tras esteja quase reta* Volte a posfoao ini- 
dal com um movimento forte e decisivo, jun- 
tando os pes. Depois, de um passo a frente 
com o outro pe e repita o movimento. Voce 
podc fazer todas as suas repetigdes com uma 
perna, depois trocar e fazer tudo com a ou- 
tra, ou pode alternar as pc mas durante a se- 
rie + 


PASSADA A FRENTE 



A4 


Arnold Schwarzeneoui r 


EXTENSAO DO 
JOELHO (PERNAS) 



ObJKTtVODO ExKRt:k:ic>: Definite 
dar forma a parte frontal das co¬ 
xas. A extensao do joelho (pernas) 
e cxcelente para dar uma deftni^ao 
profunda as coxas sem perder fa- 
man ho e, especia l men te, para de- 
senvolvera area em torno dos joe¬ 
lhos, 

ExKCUgAO: (l) Usando urn dos 
aparelhos de extensao do joelho 
(pernas), sente-se no assento e 
prenda os pes sob a barra acolcho- 
ada. (2) Estenda os joelhos ao ma¬ 
xi mo, observando que voce perma- 
ne^a sentado na cadeira sem levan- 
tar os glutcos, Estenda os joelhos o 
mais alto possfvcl ate que des este¬ 
jam travados para atingir a contra- 
t^ao maxima do quadriceps, De- 
pois, ahaixe o peso lentamente ate 
que seus pes estejam al in Kudos com 
os joelhos (nao devem passar da li- 
nha dos joelhos) e os musculos das 
coxas estejam total mente alonga- 
dos. Para garantir que voce sempre 
estenda os joelhos o suficiente, fa^a 
com que seu parcetro coloque a 
mao na alt ura onde seus pes devem 
atingir o topo da extensao. 
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flexAo do joelho 

Objetivo do ExERCfClO: Desenvo 1- 
ver o biceps femural (parte posterior 
das coxas). 

ExECugAo; (1) Deite-se de bru^os 
cm um apardho de flexao do joelho 
c prenda os pcs sob o mecanismo de 
apoio dos tornozelos. Suas pcrnas de- 
vem estar estendidas. (2) Manten- 
do-se piano no banco, flexione os jo- 
el hos (pernas) para dma o mais alto 
possfvel, ate que o biceps fenuiral 
esteja total mente contraido. Relaxe 
e abaixe o peso lentamente ate a po- 
sigao hiiciaL Scgure nos pcgadorcs 
on no banco para evitar ergucr-se do 
banco. Esse exerricio deve ser feito 
de modo estrito e com a amplitude 
de movimento mais completa pos- 
sivel. Observe! que apoiar-se nos co- 
tovelos ajuda a man ter a parte infe¬ 
rior do corpo mais firmemente no 
banco. 




Willie Stallings 
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flexAo do joelho, DE PE 

Objhtivo do Exkrcicio: Dcscnvolver o bi¬ 
ceps femural. Usando o aparelho de flexao 
dc pc, voce pode treinar uma perna de cada 
vez para isolar ainda mais o musculo. 

ExKCUgAo: (1) Fique de pe contra o apare¬ 
lho e prenda uma perna atras do apoio dos 
tornozelos. (2) Segure-se firmemente e flc- 
xionc o joelho (perna) para cima o maximo 
possivel. Relaxe e abaixe o peso para a posi- 
c^ao inicial. Fa^a a serie com uma perna, de- 
pois repita o excrcicio com a outra perna. 
Esteja certo de man ter o movimento lento e 
estrito. 
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LEVANTAM ENTO TERRA COM AS PERNAS 
ESTENDIDAS 


Objetivo no ExERCfao: Trabalhar os isquiotibiais. Tambem trabalha os gluteos e 
a regiao lombar. 

ExECUgto; {]) Segure uma barra dc levantamento terra e rraga-a para posigto 
ereta. (2) Mantenha os joelhos fixes e flexioae o tronco, com as costas retas, ate 
que ele esteja paralelo ao chao, a barra estendida no comprimento dos bravos. 
Pique ereto nova me rite, puxe os onibros para rras e estenda o tronco para fa?xr 
com que os ereto res da coluna lombar contraiam-se completamente, Sem as suas 
pernas para Ihe ajudar como no levantamento terra regular, voce ira usar muito 
menos peso ao fazer esse exerefeio. Sc voce usar pesos olfmpicos, e melhor ficar 
sob re um bloco ou banco, dc modo que voce possa abaixar o peso ao maxi mo sem 
que as grandes anilhas toquem o chao, desde que o sen tronco uao comece a 
arredondar-se. 
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As Panturrilhas 

OS MUSCULOS DA PANTURRILHA 


O soleo, quec o minor e mu is proftmdo dos dois musculos da panturrilha c sc 
origina da fibula c da tibia, 

FuNgAo BAsica: Flexao plantar do pe. 

O gastrocnemio, que tem duas por^oes, Lima que se origina lateral men te e a 
outra medial men re da parte inferior do femur, Ambas as por^oes se junram 
para rccobrir o soleo c junto com este inserem-se no tendao de Aquiles, que se 
insere no cal can ha r, 

Funqao BAsica; Flexao plantar do pe. 

O tibial anterior, que corrc pcla i rente da perna, junto a tibia* 

FllNgAO Basica: Flexao dorsal e inversao do pc. 
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Olhe para Kevin Levrone, Dorian Yates, Shawn Ray e Chris Cormier no concurso de 
Mr. Olimpia de 1995. Com costas, ombros, trapezios e bravos tao bem-desenvolvtdos, se 
tiada acontecesse cfuando eles contraissem as panturrilhas, todo esse efeito seria 
arruinado. 


TREINANDO AS PANTURRILHAS 

As panturrilhas, como os deltoides c abdominais, sao uma parte do corpo 
muito estetica. Um bom par de panturrilhas ficam muito bem na praia, na 
quadra de ten is e no palco. Mas, mais do que isso, um desenvolvimento nota- 
vel das panturrilhas tern sido associado historicamente com o fisico masculino 
ideal. Grandes deltoides, abdominais cm tabua e panturrilhas potentes eram 
as qualidades que os escultorcs gregos mostravam em suas imagens classicas de 
guerreiros e atletas. 

Km con didoes idea is, o seu desenvolvimento de panturrilhas deve ser igual 
ao desenvolvimento dos sells biceps. Se as suas panturrilhas sao menores do 
que os sens bravos, voce precisa dar mais atengao a elas. (Uma excegao a isso e 
Chris Dickerson, o unico ftsiculturista cujas panturrilhas sempre foram natu¬ 
ral mente maiores do que sens bravos.) 





As panturrilhas sao considcradas o grupo de miisculos do corpo mais difi- 
ceis de serem desenvolvidos, mas respondem ao treinamento como qualquer 
outro musculo: voce apenas tern que saber que precisam ser treinadas de varios 
an gul os dife rentes e com carga extrema me rue pesada. 

Pense sob re o que acontece quando voce anda e cor re: voce vira o pe e 
calcanhar primei.ro de urn mode e, depots, de outro; voce arranca, para subi- 
tamente, vira e muda da dire^ao, sobc e desce. E com cada movimento dife- 
rente que voce faz, os miisculos das panturrilhas suportam o scu peso, elevan- 
do-o na ponra dos pcs, abaixando-o aos cal can hares, ajudando-o a virar seus 
pcs cm diferentes diredoes. 

Ate eu treinar com Reg Park, tin ha dificuldade em to mar in in has pantur¬ 
rilhas do tamanho que eu queria. Eu estava fazendo flexao plantar com 226 a 
272 kg, mas ele estava usando 4 53 kg! Ele me mostrava que cada uma das 
min has panturrilhas estava suportando confortavelmente mens 113 kg de peso 
corporal, de modo que uma resistencia de 226 kg era realmente uma quanti- 
dadc ^normal” para elas suportarem. Enrao, treinando com o peso que eu 
estava usando, estava fazendo muito pouco rrabalho com clasl 

O exerefeio primario para produqao de massa nas panturrilhas e a flexao 
plantar em pe, e aqui o peso extra e realmente ini por tame* Este exercicio, 
junto com flexao plantar Donkey, trabalham am bos miisculos da panturriiha: 
o gastroendmio e o soleo. A flexao plantar sentado atinge mats o soleo. 

Muitos fisiculturistas fazem o seu treinamento da panturriiha sem plane- 
jamento. Antes ou apos seu trabalho regular, exercitam as panturrilhas por 
uns 10 minutos, muito menos do que fazem com outras partes do corpo. E 
depois reclamam quando as panturrilhas nao respondem. 

Eu acredito em treinar as panturrilhas do mesmo modo como qualquer 
outra parte do corpo. Uma vez que as panturrilhas sao programadas para tra¬ 
balho constanre e recuperate rapida, rreino-as 30 a 45 minutos por dia. lam- 
bem uso uma variedadc de exercicios; nao apenas algumas scries de flexao 
plantar em pe ou sentado, mas movi memos suficientes para trabalhar cada 
area dos miisculos das panturrilhas: superior, inferior, interna e externa. 

As panturrilhas sao resisteutes e acostumadas a muito trabalho pesado, 
entao, o melhor meio de faze-las crescer e choca-las constartteinente, usando 
todos os principles de treinamento de alta intensidade possivek Por exemplo, 
quando eu executava flexao plantar Donkey, frequenternente come^ava com 
tres fisiculturistas de I 00 kg senrados nas minhas costas. Eu continuava a seric 
ate que nao podia fazer mais nenhuma repeti^ao; entao, um safa c eu continu- 
ava ate que as minhas paJiturrilhas estivessem grirando em agonia. Final men - 
te, term!nava usando apenas meu prdprio peso corporal e senrmdo como se 
minhas panturrilhas fossem explodir. 

Outro rnetodo de cheque envoive a execu^ao de repeti^oes parciais* Cerca 
de l em 4 dos ineus exercicios para panturrilhas envoiviam fazer nmvimentos 
de 1/2 ou 1/4 com cargas extremamente pesadas, o que exigia demais das 
panturrilhas. Na verdadc, voce pode usar virtual men tc todos os principios de 
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choque descriros nestc livro para desenvolvcr suas panturrilhas: series cscalo- 
nadas, repouso/pausa, repeti^ocs (-or^adas, 2 Is, superseries, etc. Quanto mais 
voce for^a as panturrilhas mais as sub mete a urn estmmlo inesperado, mais 
desenvoIvimemo vera como rc.su!tado, 

lima vez, um jovem fisiculrurista vein a mim enquanro eu fazia flexao 
plantar ern pe, dtzendo-me n quanto admirava meu desenvolvimento e mb 
nhas panturriihas. "Voce pode ter panturrilhas mo boas quanto as minhasC eu 
disse, “se voce quiser pagar o prt\ + o para isso", !:ic olhou-me imrigado e per- 
guntou o queen queria dizer com isso. “Paiuurriihasdeste tipo irao Ihc custar 
mais dc 500 boras de treint>\ eu disse. “Qualquer coisa a men os e vocc nao 
con segue esses rcsulrados.” 

Se voce analisar aquclas 500 horas voce tem: 500 boras e Igual a mais de 
660 perfodos de 45 minutos de exerefcio de panturrilha; 660 dividido por 4 
i rein a men tos por semana e igual a 165 semanas on mais de 3 an os! Entao, n 
nao ser que voce sejn genettcamen te dotado, como Chris Dickerson, c ten ha 
na&cido com panturrilhas magmficas, produzi-las custa um rnmhnode 3 a nos 
de um t rein a men to brutal. 

Mesmo com esse esfor^o, as pan turn I has podeui nao vir a ser sua melhor 
parte corporal. Mas duvido que haja muitos fisiculturistas com um talento 
fisico suHcicnte para construir o resto do seu corpo qtre nao observem uma 
boa resposta de suas panturrilhas com o esquema que eu prcscrevi. 


ALONGAMENTO DE PANTURRILHAS 


Para obter uma coutra^ao completa de um musculo, primeiro vocc tem que 
conseguir um alongamenro complete, Com as panturrilhas isso signifies ir ate 
emhaixo durante movimemos dc amplitude completa, abaixando os calca- 
n ha res u mix i mo possivel antes dc subir areein cima na ponta dos dedos para 
obter uma contr a^ a o. 

Tom Platz cxecuta isso ao maxi mo fazendo com que seu parcel ro sente-sc 
no final de um aparelho de flexao plantar para fon^ir seus calcanbares mais 
baixo a cada repeti^ao e alongar suas panturrilha ao extreme (algo que outros 
fisiculturistas devem abordar coin grande andado se tentarem copiado). O 
que'lom csta fezendo ^ usar um prindpio que eu descobrl para mim muitos 
aims arras: quanto rnaior a amplitude de movi memo e mais completa a ampli¬ 
tude de contract) (movi men to) do musculo, mats ele se desen vol vera. Isso e 
especialmenre valioso no treinamento das panturrilhas, uma vez que o uso 
normal das panturrilhas quaiido nos andamos e corremos envoive principal- 
mente a fun 910 de meta amplitude. 

Gosio de usar um bloco para flexao plantar cm pc alto o bastautc a firn de 
que incus calcan bares toqtiem o chao no final do movi memo. Desse modo, 
se* que abaixei mens calcan lures o bast ante para obter um a I on-game mo maxi 
mo dos mens musculos das panturrilhas. 
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PROGRAMA DE INICIA^AO 

Quando voce cornea a treinar as panturrilhas, provavelmcnre nao sera capaz 
dc usar a quantidadc de peso dc que falei. Os musculos nao-treinados das 
panturrilhas sao muito desproporcionais na sua “curva de for^a \ Os sens mus¬ 
culos da panturrilha transportaram o scu peso corporal por toda a sua vida, 
mas voce raramente os rcquisita a funcionar nos extremos da sua amplitude dc 
movimento - cm alongamento ou contra^ao completas. 

Portanto, quando voce come^ar a fazer flexao plantar, voce provavelmente 
ira achar que e muito forte na amplitude media, mas muito fraco nos extre¬ 
mes. Entao, o que voce deve fazer nos primeiros meses de treinamento e criar 
for^ nas panturrilhas em alongamento ou contra^ao totais, de modo que 
voce adquira algum equilibrio na curva de for^. Nesse ponto, voce pode co- 
me$ar a aumentar o peso c desenvolver toda a amplitude de movimento dos 
musculos. 

Ainda assim, voce ira achar que a faixa in termed iaria e desproporcional- 
mente forte devido a fatorcs mecanicos e dc alavanca - e ^ por isso que 
recomendo fazer movimentos parciais, bem como de amplitude completa, 
desde o comedo. Dcsse modo, voce pode usar grandes quantidades de peso 
para alongar complctamentc o musculo nos seus angulos mais fortes. 

Para comc^ar, limitei o treinamento de panturrilha no programa de 
inicia^ao a 4 series, de 1 5 repeti^oes cada, de flexao plantar em pe 3 vezes por 
semana. Concentre-se nessa seric para come^ar c aprenda a faze-la correta- 
mentc; 

1 . Obtenha a amplitude completa de movimento e o alongamento com¬ 
plete embaixo, suba na ponta dos pcs para uma contra^ao completa no topo. 

2. Use nm bloco elevado o suficiente, a fim de que seus calcanhares 
possam abaixar at^ o final. 

3. Use um movimento estrito, manrendo os joelhos estendidos o bas- 
tante, dc modo que voce eleve o peso apenas com suas panturrilhas, sem em* 
purrar com as pernas. 

4. Use uma posi^ao dc pes “normal', isto e, com os pes apontados para 
frente, dc modo que toda a sua panturrilha seja trabalha proporcionalmente. 

5. Nao se apresse no scu treinamento dc panturrilha para ir fazer outra 
coisa, ou simplesmente fa<;a algumas series de panturrilha no final do treina¬ 
mento, trabalhe as suas panturrilhas com tanta energia c concentra^ao como 
qualquer outra parte do corpo. 

P ROGRAMAS AVA Ng A DO E P AR A COM PETigAO 

Para o treinamento avan^ado e para competi^ao, recomendo trabalhar a pan¬ 
turrilha 6 vezes por semana. Tcnho teorias rigidas de que essa freqiiencia re- 
presenta um “$upertreinamento\ mas quando olho para fisiculturistas que 
tern as melhorcs panturrilhas, geralmcntc descubro que sao os que treinam 
com maior freqiiencia. 

No treinamento avan^ado, incluf flexao plantar Donkey e flexao plantar 
sentado juntamentecom o exercicio de produce de massa e flexao plantar cm 
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pe. A flexao sen tado e programada para trabalhar o musculo solco, alongando 
a panturrilha mais baixo em dire^ao ao tomozdo, c a flexao plantar Donkey 
perm tie que voce fa^a repeti^oes esiriras contra uma resistencia centra da nos 
quadris e nao nos ombres, 

A flexao plantar Donkey eria um ripo de desenvolvimemo proftindo ao 
corurario de qualquer outro exerefeio de panturrilha, Voce sente dife retina 
apos esse exerefeio, nao apenas um bom beam en to, mas a sensa^ao de que voce 
trabalhou o musculo ate o osso. Outra coisa que gosto dessc cxercicio c que a 
posi^ao inclinada aumenta a quantidadc dc alougamento que voce conscgLic, 
o que I be da a maior amplitude dc movimento possiveh 

Quando voce avan^a para o program a para compcti^ao, hi dois novos 
exercicios para aprender: flexao dorsal, para desenvolver n tibia! anterior, e 
flexao plantar unilateral * para isolar mais ainda os musculo* da panturrilha de 
cada perna T Mas, alcm dos exercicios propria me nte ditos, voce tri aprender a 
trabalhar na forma de toda a area das pant urn! has, variando a post 910 dos 
dedos durante o exercicio. 

Como eu disse antes, a maioria dos fisiculruiistas cujas pauturrilhas sc 
recusam a cnesccr simplesmentc nao esmo rrcinando duro e bastante ou cstao 
treinando com pouco peso, Quando voe£ attnge o nfvel de ireinarnento para 
comperi^ao, o programa iri induir de 9 a 15 series de treinamento de pantur- 
rilha, e se voce fixer essa quantidade de trabalho correramente, corn a intensi- 
dade certa c o peso adequado, suas pauturrilhas simplcsmcnre serao forbad as a 
desenvolver'se e crcscer. Mas ha algo mais que voce pode fazer para garanrir 
essa resposta de seus musculo* da panturrilha: aprenda a variar o programa 
para surpreender e esrimalar contintiamente as panturrilhas. 

Nos final dos anos 60 e imdo dos a nos 70, comecei a mudar cons ran tc- 
niente o meu treinamento de panturrilha. Um dia eu fiizia flexao plantar 
Donkey* 5 series de 10 tepeti^oes; flexao plantar em pcC 5 series dc 10 re peri¬ 
gees; flexao plantar sen ratio, 5 series dc 10 repeti^oes; flexao plantar no apace- 
I ho, 5 series de 10 repe tiroes; flexao plantar unilateral, 5 series de 10 repeti- 
^ocs para forralecer min ha panturrilha mats fraca (que media apenas 49,5 cm, 
eriquanto a outra media 50,8 cm fria). No proximo dia de treinamento, eu 
podia come^ar com flexao plantar sentado e depois (azer flexao plantar em pe 
ou flexao plantar Donkey, com a idcia de for^ar as panturrilha a trabalhar de 
modo inesperado e n|o-familiar o mais freqiientemente posxivd. As vczes, eu 
fazia 20 repctit,oes cm vcz dc 10 , ou fazia mais dc 5 series dc um cxercicio - 
talvez 40 series no total para panrurrilha, um dia com apenas 10 series dc 
amplitude dc movimento complcta co resto dc exercicios dc amplitude parci- 
ah 

Alem disso, eu empregava todos os principles de choqtie que eu podia, 
desde o metodo decresceme ate repet i^oes forbad as. Eu sempre alongava up 6 s 
cada cxercicio, manrendo os tniisciilos sempre trabalhando e for^ando-os a 
trabalhar 11 a maior'amplitude de movimento pussivch 

Eazer flexao pi a mar com ate 453 kg pode parccer um objeti vt> mating! vd 
sc voce e capaz de leva lira r apenas 205 kg. Mas o mein de arillgir esse objerivo. 
s omo a maioria das coisas, e pot etapav um piHau de cada ve/ lente aultien 
tar o peso cm uma taxa dc 23 kg por uies, fsso d;i a sens tendoes c ligamemos 
tempo de udaptar-sc e hear mais fortes junto coin os musculos das panmrn- 

thns. 



Outra boa ideia e escolher um peso 23 ou 45 kg mais pesado do que o que 
voce pode erguer con fortave! mente em sttas series regulares e, ao Anal do seu 
treiitamento de pan turn! ha, ten tar fiazer apenas 3 ou 4 reperi^oes com a maior 
resistencia* Isso acostuma outras partes do seu corpo — como as cosras, pernas 
e tendao de Aquiles - a lidar com aqucla quantidade dc peso; mas tamhem 
treina sua mente para superar com o peso extra, de modo que voce nao sc 
intimidara com isso quando estiver pronto para au men tar nova mente o peso. 

As vexes, quando voce csta treinando as pamurrilhas para as necessidades 
especiais de compcti^ao, voce pode achar que usar um peso um pouco mais 
leve e uma boa ideia. Trabaihar com men os peso, com talvez algumas series 
adidonais e presrando mais aten^ao para contrair os miisculos durante a am¬ 
plitude dc movimento mais completa pode ajudar a dar acahamento e for¬ 
ma as panturriihas. Ken Waller, que durante algum tempo tinha as matores 
pamurrilhas do mundo, gosta de usar carga pesada para a flexao plantar sen ca- 
do, mas achaquc atingiu um melhor desen volvi men to usando pesos menores 
{136 kg) com flexao plantar senrado, Lsto, £ claro, nao e o modo de aumentar 
as panturriihas, mas mostra como um indivfduo pode aprender a usar o que e 
melhor para quando chega a esse rtfvel de desenvolvimento. 

O trrinamento avan^ado envoive for^ar as pamurrilhas dc cada angulo - 
dedos para dentro e dedos para fora, bem como movimentos de pc e setitado 
- para descnvolvcr o so!co co gascrociiemiu e nao negligcndar o tihial anteri¬ 
or na parte anterior da perna. 

Dc an seu corpo todas as van cage ns, sen do mtiito cuidadoso com a tecnica 
e usando cal^ados que I he deem suportc correto. De a sua mente codas as 
vantagens, aprendendo a condiaonar-se e aumentar sua motiva^ao - peridu- 
rando uma foto de um grande par de pamurrilhas no aparelho de exerddo, 
por exemplo. 

Outra t&rnica de treinamento que cu gosta va de usar no treina men to dc 
panturriihas eram as supersenes. Porcxemplo, eu come^ava com uma serie de 
flexao planrarsentado, depots ia imediaramenre para a maquina de pressao de 
pernas e fazia outra serie de flexao plantar, com ambos movimentos rraba- 
Ihando a drea inferior das pamurrilhas* Ocasioualmente tamhem fazia series 
escafonadas - talvez uma serie de flexao na barra fixa para as costas e depots 
uma de flexao plantar de pe. Alguns exerefoios de costas eram feiros mais tar- 
de, para entao fazer outra serie para as panturriihas* Assim, quando termlnava 
com o treinamento global, ja tinha feito ccrca de 8 scries para as pamurrilhas 
e podia terminar meu treinamento com um bom avan^o. Isso e excelente 
quando voce csta ficando cansado do treinamento de panturriihas e nao esta 
se esfbr^ando como devia. 
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TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 


Vocc podeachar queas suas panturrilhas estao crescendo, mas nao pmporcio- 
nalmente; certas areas estao ficando para tras. A nesposta para isso* no treina- 
mcnto das panturrilhas, c a mesma dc outras partes do corpo: vocc escolhe 
exerc\cios especfficos para ajudar a corrigir o desequilfbrio: 

Ri g i ao Inferior das Panturrilhas 

l : ac~a series adicionais de flexao plantar senrado para desenvolver o muscu¬ 
lo sdleo da parte inferior das panturrilhas — aqude as pec to em V no 
qua] o musculo desce ate o tendao de Aqtitles. 

Flexione os joelhos levemente quando fizer flexao plantar em pe para tra- 
zer as panturrilhas in ter lores para o movimento. Isso funciona irniito 
bem se voce fixer movimemos parciais no extreme interior da amplitu¬ 
de de movimento — seus calcanhares quase tocando o chao. 

RbglAo Superior das Panturrilhas 

FI ex ao pla n ra r eni pc co m e n f ase es pec l a I n a pa rtc superio r da a m p 1 1 1 udc 
dc movimento* especialmente quando vocc se mantem cm uma posi- 
910 de contra^ao toral no final do movimento. 

Enfase na RegiAo Interna das Panturrilhas 

series de cada urn dos exerdcios de panturrilha com os dedos virados 
para tora T 

Enease na Regiao Externa das Panturrilhas 

Flexao plantar com dedos virados para dentro. 



As panturrilhas de Ken Waller sao 
superiares as de muitos outras 
ftsiculturistas de alto niuelpanfuc ele tem 
am descnvolmmento mitho bom da 
regiao inferior das panturrilhas. O 
gastrocnemio, que se situa mais 
superiormente em rela^do ao soleo , e mais 
define do, cheio e pronunciado ate a 
tornozelth 



Pam panturrilhas como a mi aha pad tem 
que estar disposto a pagar o pftqo: peltt 
menus St if t horns fie treinameufo intenso, 
VOneentrado e, as i'ezcs, dolorosa. 
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Uma Panturrilha Muito Pequena 

Adicione duas series extras de flexao plantar unilateral para a pan turn! ha 
men on As duas scries podem ser flexao plantar cm pc cm Lima perna 
enquanto scgnra um haltere na mao e, para trabalhar a parte inferior* 
flexao plan tar sentado realizado com uma perna, De fa to, a maioria dos 
exercidos de panturrilha pode ser adaptado para uma so perna. Apenas 
observe que seja usado peso suficiente para real men te estimular o mils- 
culo que voce quer desenvolven 

RegiAo Frontal das Pern as 

O desenvolvimento do musculo tibia! anterior cria uma divisao que faz 
suas panturrilhas parecerem muito grandes quando vistas pela frente. 
Fazer flexao dorsal pode dar a impressao de que as panturrilhas sao 2,5 
cm maiores, Fsse excreteio ajuda a separar a parte externa da interna e 
cria um aspecto largo, que o tamanho absolute da panturrilha, isolada- 
mente, nao consegue. Portanto, esse musculo precisa da mesma aten- 
<^ao que os outros reeebem - 4 series completas de treinamento intense 
e basta n te a lo n ga m e n to. 



As panturrilhas de Chris Dickerson sao 
tdo impmsionantes que parecem grandes 
mesmo quando vistas pela frente. 



A postqao com dedos para fora ajuda a 
desenvolver a regido interna da 
panturrilha. 



A postqdo com dedos para dentro 4 usada 
para dar enfase na regido externa das 
panturrilhas . 
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No comedo, mm has panturrilbas cram realm ente um panto fraco. Efttdo, fazia a 
malaria de minhas poses ink tats com as panturrilbas dentro daptal 
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Um mot i vo pelo qua! os fisiculturistas com pan turn I has fracas tendem a 
i \ an d esc n vo I ve- las e q uc p odem co b ri -1 as n a a cad e mia, o sa h do calces co mpri~ 
das; assim, podern esquece-Ia$ + Eu costumuva fazer isso, mas q nan do vi meu 
erro, comecei a fazer grandes progresses no Lreinamento das panturrilhas. 

Quando eu era jovem e t reset a rapidamente, chegando a 104 e depots 
108 kg, orgulhava-me muito de minhas costas alargadas e mens bravos po- 
rentes. Entao adorava treinar usando camisetas on at^ sem estas. Via o reflexo 
de metis museuios no espelho, c isso inspirava-mc a treinar ainda mais para 
criar mais e mais massa e qualidade. Mas um dia dei-tne conta de que nao 
estava treinando as panturrilhas com a mesma scriedade dedicada aos outros 
muse til os. Entao, decidi earrigiressu situa^ao. 

A primeira coisa que fiz foi cor tar as pern as das min has cal^as. Agora, 
m!nhas panturrilhas esravam exposras e todos podiam ve-las, Se eram subde' 
sen vol vidas — e das eram — eu nao esrava escojidendo esse fa to. E o linico mein 
pelo qua! cu podia mudar essa situa^ao era treinar as panturrilhas de modo tao 
arduo e tao intenso que o dorso de min has pernas ficaria pareddo com enor- 
mes pedras. 

No inirio isso era ernbara^oso. Os outros fiskulturistas na academia podiam 
ver meu ponto fraco e co n,stance men te taziam comen tar ios. Mas o piano fun- 
cionou. Sem poder mais ignorar minhas panturrilhas, cu estava determinado 
a toma-las uma das melhores partes do meu corpo, Psicologicamente, esse era 
um modo brutal de fazer isso, mas funcionou, c isso c o que real men rc im por¬ 
ta. Dcntro de um ano, minhas panturrilhas crcsceram rremendamente, c os 
comen tar ios que passe i a rcceber na academia cram elogios cm vez de crfticas. 

Sc as panturrilhas sao o seu problems, use o principle da prioridade para 
realmeme arm gi-las. Comece seu treinamento com as panturrilhas quando a 
sua energia ffsica e psieologica estiverem no maxi mo. Outra coisa que voce 
pode faze re trabalhar as panturrilhas mes mo quando voce nao csta na acade¬ 
mia. Por exemplo, quando voce esta cam in ban do, fa^a um esfor^o e ande na 
ponta dos pes para fazer as panturrilhas trabalharem em uma amplitude de 
movimento maior. voce esta na praia, fagi a mesma coisa. Apos uma cami- 
nhada de meia hora na areia, a hind ando os dedos, voce sentira uma queima- 
^ao nos miiscuios das panturrilhas. 
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/kta e urn grande exemplit de coma o uso do principle da prioridade pode acabar 
com sens pantos Jracos. Quanda pisei no palco de uma compendia> dots anas apos 
cameqar a treinarduro minhas panturrilhas, e fiquei de castas para o publico t minims 
panturrtlhas cram taagra rides que recebi aplausas mesmo antes de central-las. 


POSES COM AS PANTURRILHAS 


Em cada pose que voce faz no palco, voce precisa contrair as panturrilhas. Os 
fisiculturistas geralmente aprendem a posar de baixo para cima: posicione os 
pes, contraia as panturrilhas e pernas e, depois, a parte superior do corpo. Mas 
a maioria dos fisiculturistas nao gasta seu tempo aprendendo a contrair e po¬ 
sar as panturrilhas sozinhos. A capacidade de fazer isso e util quando voce esta 
de pe, rclaxado, na primcira rodada e quer mostrar as panturrilhas, exibindo- 
as para impressionar os jufzes. 

Para aprender a fazer isso, recomendo posar e contrair as panturrilhas en- 
tre cada serie do treinamento, desenvolvendo a conexao entre a mente e o 


Mesmo quando voce estdfazendo poses 
laterals, o desenvolvimento das 
panturrilhas tern um papel importante. 
Quando voce esta fazendo uma pose 
lateral de peito , par exemplo , e 
concentrando-se na parte superior do 
seu corpo , um bom juiz tambem ird 
considerar suas panturrilhas. 


Vocepode criar uma impressao visual 
mais forte se voce pode manter suas 
panturrilhas contratdas enquanto fica 
"relaxado depe"naprimeira rodada da 
competiqdo. Mas voce precisa praticar a 
contra^do ou nao terd resistencia para 
fear assim por mais de alguns minutos. 

Vi muitos competidores desenvolverem 
edibras nas pernas porque nao treinaram 
o bastante nesse sentido. 
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musculo a fim de que voce obtenha oontrole absoluto sobre o aspecto das suas 
pan turn! has. hso rambem torna o musculo mais duro c desenvolvido, uma 
vez que a contra^ao e urn tipo de exerdcio isomer rlco. 

L^mbre-se: se voce quer ser capaz de exibir suas panturrilhas cm poSes nas 
quais seus pes estao pianos no chao, bem como quando voce esta na pot Ha dos 
pes, entao deve prat i car a contralto de modo a obter o tipo de controle mus¬ 
cular que voce precisa para razer isso, Enquanto apoia-se contra o a pare! ho on 
uma parede, fique na ponta dos pes, for^ando o maxi m o possivd para obrcr a 
maior contra^ao dos musculos da pa mu nil ha. 
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EXERCICIOS PARA AS PANTURRILHAS 
FLEXAO PLANTAR, DE PE 

Objhtivo do EXERCfCio: Desenvolvera massa global das panturrilhas* 

ExKCUgAO: (\) Fique de pe com os dedos sobre o bloco do aparelho de flexao 
plantar, com os calcanhares elevados no ar, Coloque os ombros sob as almofa- 
das e> com os joelhos ligeiramente flexionados, levanre o peso do suporre. 
Abaixe os calcanhares o maximo possivel em dire^ao ao chao, mantendo os 
joelhos levemente flexionados durante o movimento, para trabalhar as partes 
inferior e superior das panturrilhas, senrindo os musculos da panturrilha se 
alongarem ao maximo. Gosto de usar um bloco alto o suficiente, de modo 
que eu consign um alongamento maximo quando abaixo meus calcanhares. 
( 2 ) A partir dessc movimento, fique na ponta dos pes o maximo possivel. A 
carga devc ser pesada o suficiente para exercitar as panturrilhas, mas nao tao 
pesada que voce nao possa vir ate em cima na maioria das repeti^oes. 

Quando vocc csta muito cansado para fazer repeti^ocs completas, termine 
a serie com movimentos parciais, para au men tar a intensidadedo movimento. 




Eh o tjue aconteceu certa oca$iao y 
quando eu nfto podia coloc&r cargo 
suficienle na mdquina deflexao plantar, 
Contudo) ndo recomendo isso a voce : 




A posipio normal corn os dcdos para a /rente, e 
melbor para o desen volvimemo global das 
panturriUhis. 
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flexAo plantar no aparelho de pressAo 

DE PERNAS 


OhJETIVO no EXERCfCIO: Dcsenvolver as panturrilhas, 

ExKCugAO; ( 1 ) Usando um dos varios tipos de aparelho de pressao dc pernas 
(prefiro a pressao de pernas vertical para flexao plan tar) > posicione-se como se 
fosse fezer o exercfcio de pressao de pernas, mas empurre as barras apenas com 
os dedos, deixando os calcan hares sem apoio. Alongue as panturrilhas e em¬ 
purre o peso para cima ate que seus joelhos estejam quase travados. Com os 
joelhos levcmente flex ion ados, man ten ha os cal can hares pressionados para cima, 
deixando, porem, os dedos voltarem-se cm sua diregao e sentindo o alonga- 
mento mais complete possfvel nos miisculos das panturrilhas, ( 2 ) Quando 
voce nao consegue alongar mais, empurre o peso para cima com os dedos o 
maximo possfvel, a fim de contrair com pi eta men te os miisculos das panturri¬ 
lhas. Voce nao consegue “roubaC quando fez flexao plantar no aparelho. Dei- 
tado com as costas apoiadas no banco, voce pode isolar totalmentc as pantur¬ 
rilhas para fezer um exercfcio real men tc intenso. Observe que as barras de 
seguranga estejam no lugar, cm caso de seus pes deslizarem. 
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Tom Platz 


flexAo plantar, sentado 


ObjkHVO no EXEHCfClO: Desenvolver as areas inferior e externa das panturn- 
Ihas, 

EXKOjgAo: (1) Sence-se no aparelho e cotoque os pes na barra inferior, pren- 
dcndo os joclhos sob a trave. Lentamente, abaixe os calcanhares o maximo 
possfvel cm dirc^ao ao chao, (2) depots empurre de volta sobre os dedos at£ 
que as panturrilhas estejam completamente contra (das. Tente nao balan^ar 
muito para a frente e para tras, mas mantcnha as panturrilhas trabalhando 
com urn movimento firmc e ritmico. 









flexAo plantar donkey 


Objktivo no ExERCiao: Desenvolver a espes- 
sura da parte posterior das panturrilhas. 

Flexao plantar Donkey e um dos mens exerd- 
cios favorites, e realmente fazcm snas pantur- 
rilhas parecerem enormes quando vistas pelo 
lado. 

ExecugAo: (1 ) Coloque as maos sobre um blo~ 
co, curve-se para a frente a partir da cintura e 
apdie-se etn um banco ou mesa de suporte ou 
use um aparelho de flexao plantar, Suas maos 
devem estar diretamente abaixo dos seus qua- 
dr is. Fa^a com que seu parcel ro aumente a re- 
ststencia semando-se sobre os seus quad r is, o 
mais afastado possivel para man ter a pressao 
fora da parte lombar. (2) Com as maos direcio- 
nadas para a frente, abaixe os calcanhares o 
max ini o possfvel, e depois fique na ponta dos 
pes ate que as panturrilhas estejam total men te 
contraldas. Se voce ten tar “rouhar” nesse mo- 
vimento, acabara balan^ando o seu parcel ro; 
assim, pe^a-Ihe para que o a vise se isso aconte- 
cer. 

Voce pode usar uma varia^ao do inctodo 
decresceme fazendo flexao plantar Donkey. Eu 
geralmente come^ava com ate trcs homcns nas 
min has costas. Quando ficava cans ado, fazia 
mais algumas scries com apenas do is homcns, 
term i nan do com apenas um. Isso e que c quei- 
mar os musculos! 



K Nt; ICLD P fil >1A [> E H JSK ;u LTL J RJSMO R M l JSCUI ACAO 5 31 


flexAo plantar unilateral 


ObjetiVO DO EXHRCfClO: Isolar cada grupo de musculos das panturrilhas. Fa- 
zer flexao plantar com uma perna de cada vez e esseneial quando uma pantur- 
rilha e maior do que a on era e voce precisa au men tar a menos desen volvi da. 

ExecuqAo: ( 1 ) Fique de pe com os dedos de uma perna cm um bloco e com a 
outra perna suspensa no ar, atras de voce, Abaixe o calcanhar o maxi mo pos- 
sivcl (2) c depois suba nos dedos. Termine a serie e depois repita com a outra 
perna, Se uma de suas panturrilhas e menor ou mais fraca do que a outra, fa^'a 
series excras com ela para ajudar a atingir a simetria necessaria. Flexao plantar 
unilateral tambem pode ser feita no aparelho de pressao de pernas. 
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flexAo dorsal 


Objktivo no ExKKCfciO: Desenvolver a parte frontal da pema, Muitos fisicul- 
turistas com boas panturrilhas esquccem de desenvolver os musculos da parte 
frontal inferior da pern a, pri maria me nte o tibial anterior, que separa a parte 
interna da externa e faz a perna parecer major. 

ExKCugAo: (l) De pe com os calcanhares sobre am bloco, abaixe os dedos o 
maxi mo possfvel e (2) depois eleve-os, sentindo os musculos da frente da per- 
na contrafrem-se o mais completamente possfvel. Fa^a ccrca dc 20 ou 30 repe- 
tiroes com o peso de seu corpo. Como variances, voce podc prender os dedos 
sob um peso leve para aumentar a resistencia. 
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O Abdome 


OS MUSCULOS DO ABDOME 


Reto abdominal, um musculo longo, que se estende ao longo de todo o com- 
primento ventral do abdome. Origina-se na area do pubis e insere-se nas car- 
tilagens das 5 d > & e 7 a costelas. 

Fun(^\o BAsica: Flexionar a coluna vertebral e puxar o esterno em dire^ao a 
pelve. 

Obliquos externos (oblfquo externo abdominal), musculos localizados decada 
lado do tronco e conectados as oito costelas inferiores, inserindo-se ao lado da 
pelve. 

FunqAo BAsica: Flexionar e girar a coluna vertebral. 


Intercostais, duas superficies finas de fibras musculares e tendoes que ocupam 
o espa^o entre as costelas. 



Mike Francois, Flex Wheeler e Chris Cormier demonstram a 
pose abdominal mandatoria da IFBB: maos atrds da cube 
abdome contra ido e urna perna estendida. 


Abdominais hern-deft mdos sao intpo names, mas igualmentc importantc t 
ter uma cintura petfuena, o ffae torn a as poses T romo esta pose de biceps , 

mm to mars eficiemes. 
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TRE1NANDO OS ABDOMINAIS 

Os abdominais fortes sao essenciais para maximizar o desempenho cm quase 
todos os esporres. No fisiculturismo, os abdominais tern urn papel extrema- 
mente importante quando se trata da impressao visual que o seu fisico causa 
no observador. Os abdominais sao, de fato, o eentro visual do corpo. Se voce 
sobrepuser um X sob re o corpo com as pontas terminais sendo os ombros e os 
pes> as duas linhas se cruzam nos abdominais, e e para esse local que os olhos 
inevi ravel mente se direcionam. Os ho mens tern uma quanridade desproporcio- 
nal de celulas gordurosas na area abdominal comparados com as mulhcres 

(que, frequentemente, podem ser relativamente obesas e ainda exibirem os . , 

,, . \ . t t , t n - t ~ i No momenta das poses, quando voce execute uma 

abdommais), de modo que abdommais bem-dehnidos sao um smal de estar / : . , ^ 

. c P ose hvrememe, jaz mats sentido nao executar a 

em plena forma - magro, dgido e forte. mesma pose que outros competidores que tem 

Um fisiculturista tem grande probabilidade de marcar pontos em um con- vantagens resultantes de um desenvolvimemo 

curso se tem ombros largos cum grande dorsal exuberante que desce para superior de certaspartes corporals ou umamassa 

maior: (Nasser El Sonbaty, Vince Taylor, Milos 

Scarcev e John Sherman) 
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uma cintura fin a e firrne, Uma cintura estreita tende a fazer corn que seu peito 
e suas coxas pare^am maiores, mais impressionantes e mais esteticos. 

O torso tradicional cm V c tao importante quanto a massa absoluta quan- 
do sc trara dc criar urn fisico dc campcao com qualidadc. Freqlientemente 
tenho visto concursos nos quais bons fisiculturistas entrain com alguns quilos 
a mais para pareccrcm maiores, mas dcscobrcm queo peso ad i clonal que esta- 
varri carregando na cintura estragava o efeito visual. Quando comecei o fish 
cukunsmo, havia m alguns fisiculturistas que compensavam a falta de tama- 
nho global corn um desenvolviinento fenotnenal de seus abdominais - com- 
petidores como Pierre Van dens teen e Vince Gironda, por exemplo. Mas 
no fisiculturismo moderno coda candidate a campeao, independenre do sen 
tipo corporal, tem que ter abdominais bem desenvolvidos para scr com petiti- 
vo, desde fisiculturistas real men te macros (Dorian Yates, Nasser El Sonbaty, 
Paul Diller) ate dc medio porte (Flex Wheeler), mcnorcs (Shawn Ray) e de 
baixa estarura (Fee Priest). 

Se minha cintura losse pequena e firrne, com abdomi liaise obi fquos defi- 
nidos, quando vim competir nos Estados Unidos, cm 1968 , cu nao reria tira- 
do o segundo lugarcomo concofrente de Frank Zane. Mas, nos mesmos mob 
des, se Frank rivessc compctido no Olfmpia 1982 , cm Londrcs, com a mesma 
forma que cle havia atingido cm 1979 , quando dermtou Mike Mentzer na- 
quele titulo, teria derrotado Chris Dickerson em vez de bear em segundo 
lugar. Frank havia, na verdade, ganho massa para cssa com pet i 910, mas ao 



A apresentafdo no concuno de Mr. Olimpia de 
1980 demonstm muito claramente que os 
principals fisiculturistas tem que ter grandes 
abdominais para permanecer na compel if do, 
Como cu era o malar ho mem, era essencial que eu 
tivesse abdominais que pudessem competir com o 
fisico de Mike Mentzer Frank Zane e Chris 
Dickerson. 
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Shawn Ray 



fazer isso apareceu no palco sem o abdorne cm tabua que o tornava tremenda- 
mente impressionante no auge de sua forma. A falta de desen volvi men to ab¬ 
dominal, ou a fal ha em mostrar os abdominals adequadamente, pode eus- 
tar earn em uma competigao. Boyer Coe teve urn grande sucesso em eompeti- 
goes nos anos 60 c 70, mas era uni dos poucos fisiculturistas dc ponta que nao 
podia se gabar dc um six-pack {cmbalagem de seis [at in has dc refrige ran re) 
be in-desen vo Ivi do. A falta dc desen volvi men to abdominal dc Boyer era gene- 
rica, e nao devida a um treinamento incorrcto ou rclaxado. Mas o esporte 
ha via tornado-se tao competirivo que nao ha via mais um fislculturista cam- 
peao sem abdominais exuberances em to dos os mveis da competigao. 


'S Arnold S< :v i warzen i:< ;t; f.r 



Quandt) Bill Pearl venceu sett prtmeirtt 
eampeonato, m in Ido da decada de 50, o 
abdominal nfto era antsiderada essent ial 
Ent retan to, no veneer o Mister Uni versa da 
NABBA, apesar de estar um pout a fora do peso 
ideal, o abdominal de Pearl fat amstderado 
perfeittk 


Nos dias de hoje* os maiores ho mens no esporte freqiientememe tern pro- 
blemas por sens abdominais terem tornado-se muito macros, ficanao muito 
grossos no meio c nos lados do torso. Isso aconrecc freq u en re me n te como 
resultado da realiza^ao de muito exerefeio pesado, como agachamentos, por 
exemplo, o que pede muito envolvimcnto dos abdominais e dos oblfquos como 
estabilizadores. Devido a isso, voce quasc nunca vc esses fisicu I tu vistas usando 
pesos para treinar sens abdominais ou oblfquos. Mas o fa to de voce colocar 
tanto esfor^o nos musculos da cintura sempre que treina pesado signifies que 
nenhum fisicu)turista - mesmo os menores - preeisa treinar os abdominais 
usando qualquer tipo de resistenda adicional (embora muitos o fa^am logo 
antes de um concurso). Obviamente, ha alguns exerefeios abdominais que 
envoivem mais esfor^o por haver um envolvimcnto maior do peso corpora!, 
motive pelo qua! serao discutidos em detalhes. 

REDUgAO LO CAL1ZA DA_ 

Ja que a niaioria dos principals fisiculturistas da arualidade, a despeito de sua 
esratura, sao maci^amente desenvolvidos para seu tamanho corporal, o objeti- 
vo mais importance do treina men to abdominal tornou-se a deftniqm, Isso en- 
volve duas coisas: treinar e dcscnvolver os abdominais c reduzir a gordLira 
corporal suRcicmemente para revelar a musculosidadc subjacente. 

Quail do entrei no fisicu [turismo, a maioria dos corn pet idores acred itava 
em algo chamado redu^ao localizada, e ha muitas pessoas que ainda acham 
isso possfveh A redu^ao localizada referc-se ao rreinamento de um musculo 
especfficOi de modo a queimar a gordura naquela area particular. De acordo 
com essa ideia, para desenvolver a defini^ao abdominal voce deve faster muito 
rreinamento abdominal e repeti^oes, bem como queimar a gordura que esta 
escondendo o desen volvi men to dos musculos abdominais. 

lnfclizmente, isso nao funciona. Quando o corpo esta em deficit calorico 
e co m ei^a a m c ta bo 1 i za r go rd u ra pa ra o b t e r e n erg i a, e 1 e n ao va i pa ra Lima a rca 
ondeos musculos csrao fazendo muito trabalho para ohter os recursos adicio- 
nais de energia, O corpo tern um padrao ge n erica men te program ado pelo 
qua! ele determina de qual celula adiposa deve retirar a energia gprdurosa 
armazenada. O exerefeio queima calorias, e claro, mas os abdominais sao mus¬ 
culos tao rdativamente pequenos que, independence de quanto rreinamento 
abdominal voce fa^a* nao ira metabolizar nem a energia que voce gasta para 
dar uma caminhada pelo mesmo pcriodo de tempo. 

Mas isso nao quer dizer que treinar Lima detenuinada area como os abdo¬ 
minals nao aumente a defini^ao. Como eu disse, os abdominais tem um tra¬ 
balho forte quando voce faz exerefeios pesados, mas o que eles nao conseguem 
e treina men to de efu alidade, que e i sola men to e exerefeios com amplitude de 
mnvimento completa. Os moviineiuos que fa/eui isso salien lam a forma e 
scpara^ao total dos abdominais em vcz de apenas tornados maiores. In tao, 
cm bora o treina men to dos abdominais desse mode nao seja muito eficaz para 
reduzir a gordura em torno da untura, cria rmisuilos muito hem defiuidos 
que sao rcvclados quando voce e capa/ de reduzir Mificientcmente a sua gor- 
dura co r po ra I por mcio de d ieta e exercfci o aerdbio. 
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EXERCfCIOS ESPECIFICOS PARA O ABDOME 


Quando os musculos abdominals contraem-se, oconc uma coisa muito sim¬ 
ples: cles puxam a caixa toracica e a pelvc cm dire^ao urn a a outra em um 
tnovimenro curto de “compressao". Nao importa que tipo dc exercicio abdo¬ 
minal voce faz: se de e realmente um tnovimenro abdominal prirndrio, e tsso 
queaconteoe. No passado, antes de a fisiologia do ireinamento abdominal ser 
bem-com preend ida, os fisicukuristascosrumavam fazer muitos exercieios ab~ 
dominais u convendonais'\ eomo sit-ups e flexao do quadril (deva^ao dc per¬ 
nas). Infelizmente, esses nao sao exercrcios abdominals primaries, mas, ao con- 
trario, trabalham os musculos iliopsoas — os flexures do quadr*!. Os flex ores 
do quadril origrnam-sc na coluna lombar c na pelvc (osso ilfaco), cruzam o 
topo da pclve e conccram-sc no quadril {fcrmur). Quando eleva sua perna, 
vocc usa os flcxores do quadril. Quando prcnde setts pes sob urn suporte e 
deva sen tronco em uma flexao convencional, voce rambem esra usando o 
musculo iliopsoas. 

Tenie esra cxpcricncia: fique dc pe, segure em algo para apoio e deve uma 
perna em frente a voce enquanro coloca uma mao sobrc seus abdominals. 
Voce ira scntir uma puxada na parte superior da coxa, mas rambem sera obvio 
que os abdominais nao estao envolvidos no levantamenro da perna. Os abdo¬ 
minals ligam-se a pelve, nao a perna, entao, nao tem nada a ver com o levan- 
tamento da perna no at. 

O mesmo e verdadeiro de uma flexao on flexao em banco inclinado. Esse 
exercicio e real men te o in verso da eleva^ao da perna. Em vez de man ter o 
tronco flxo e elevar a perna, voce esta man ten do as pernas fixas e levantando o 
tronco, e os mesmos musculos estao sendo envoividos: os fiexorcs do quadril. 
Quando voce faz qualqucr um desses exercieios, o pa pel primario dos abdo¬ 
minais c de es tab timidores. Kies rnanrem o tronco rravado e firmc. Mas isso e o 
oposto do que vocc quer atingir no treinamento especfrico de abdominais, 
pois o papd dos abdominais, como eu enfatizei, 6 simplesmente trazer a caixa 
Unde tea e a pelve m memia dire^ao: com pri mi-las juntas em urn movimento 
muito curto que envolve as costas, que se enrolam para a frente. As costas nao 
se dob ram muito fazendo uma flexao, enquanro enrolam-se rnuiro fazendo 
um abdominal partial. Esse eo segredo para um treinamento dos abdominais 
com amplitude de movimento com plena e um i sol amen to de qu alidade. 


TODOS OS TIPOS DE ABDOMINAIS PARCIAIS 


Todos os exercicios especfficos dc abdominais sao um tipo de abdominal par¬ 
tial. Voce pode comprimir a caixa toridca para baixo em dire^io a pelve (o 
abdominal partial), a pelve em dire^ao a caixa tordcica (abdominal parcia! 
invertido) e a caixa toracica e a pelve em dire<;ao uma a ourra {flexao de tronco 
combinada com pernas). Vocc pode fazer abdominal partial invertido em um 
banco piano, um banco mclinado on pendurado em uma barra. Mas em to- 
dos esses casos, os mesmos fundamencos da fisiologia do exercicio sc aplicam: 
os abdominais estao contraindo-se completamente (em sua limitada amplitu¬ 
de de movimento), a pelve e caixa toracica aproximam-se e a coluna arredon- 
da-se para a frente durante o movimento. 
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hMft fotograjia fat urada apenas uma semana 
antes do concurs# de Mr. Olimpia de 19HO: voce 
pode ver como mem musados abdominals emm 
proem lucntcs e Lent deftmdm. 


EXERCICIOS OBLIQUOS ____ 

Os obliques, localizados nas laterals do tronco, sao primariamente estabiliza- 
dores. Nao ha muitos movimeiitos que voce faz na academia ou na vida diaria 
queexijam muitos movimentos de flexao lateral. Portanto, os obh'quos (como 
musculos estabiltzadores da regiao lombar) cansam-se muiro rapidamenre a 
partir de mu it as repetiyoes de amplitude de movimervto completa e sao multo 
lentos na recupcra^ao. 

Houve um tempo em que os fisiculturistas faziam muitos exerdcios oblf- 
quos, alguns deles usando quantidades substanciais de peso. Voce raramente 
ve fisiculturistas bem-succdidos fazendo esses exerdcios hoje em dia porque 
os obliquos, como qualqucr outro musculo, ainncntam quando voce os treina 
com peso, e oblfquos macros tendem a tornar a cintura mais grossa, assirn 
como prejudicam a esterica dc um estreitamemo cm V consideravel. 

Obviamente, os oblfquos tern um treina men to isometrico sempreque voce 
faz um treinamento pesado como agachamento ou desen volvi memo de om- 
bros, mas, como cstao agindo apenas como esrabilizadores c nao trabalhando 
em uma amplitude de mo vi men to completa, esses exerdcios geraJmente nao 
proditzem um crescimenro do tipo que voce reria fazendo flexao lateral, por 
exernplo, com halreres pesados, Entao, os fisiculturistas que treinam os oblri 
quos tendem a fazer exercicios sem resistencia, como giro de corpo ou flexao 
lateral sem peso, que trabalha os musculos sem causar aumento dos mesmos. 


serrAtil e intercostal 


Esses mil sci dos, local izados no I ado do rronco superior, a grad am a plated 
como os abdominals. Quando voce faz uma pose como abdominals c coxas 
com bravos sob re a cabetpa, e trabalha o tronco de um I ado para o outro para 
mostrar dePmi^ao nessa area, eles podem aumemar o efeito sob re os jufzes, 
Mais uma vez, esses musculos sao trabalhados com um tipo de movimen- 
to de comprcssao: apenas isso envoi ve comprimir os ombros e o cotovelo para 
baixo e para dentro e flexion a r o tronco para o lado. Iente isso e voce vera 
como e facil sentir os musculos contraindo-se nessa area. Estes tambem sao 
musculos que sc dcsenvolvcm como resultado do program a global de treina- 
mento, mas voce pode fazer um treinamento cspecifico de defini^ao do sernitil 
e intercosta is adteionando um giro de corpo aos varies abdominals pared is 
quando os realize 


PROGRAMA DE INICIAQAO 

Muitos fisiculturistas que estao apenas cimK\ando fleam exciiados com o trei- 
narnento de peito e bravos e tendem a igtiorar us abdominals. Dupuis, mais 
tarde, quando comeqim a pensar cm eomperi^ao, acharn que tern queentrar 
em um program a eUremo para os abdominals par.i alcan^ar as outras areas. 
Kntao, reeotttendo treinar t>s abdominals desde o imVio, lomn voce fa/ tom as 
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outran partes do corpo. Desse modo, irao dcsenvolver-se junto com o res to do 
corpo, c voce nanca seri for^ado a brincar de pega~pega_ 

Recomendo treinar os abdominals em todas as sessoes de treinamento. 
No program a de imcia^ao, recomen do a 1 tern a r a cada dia entre 5 series de 
abdominal parcial e 5 series de abdominal partial invertido. Am bos os exerci¬ 
cios trabalham os abdominals como um todo, mas os abdominals parciais 
tendem a trabalhar os abdominals superiores em maior grau, enquamo os 
abdopilnais parciais inverildos colocam grande quantidade de esforq:o ua area 
inferior 

Outra prat tea que recomendo para principiantes e come^ar imedi stamen- 
tc trabalhando no ‘Vacuo” com sua rcgiao abdominal: simplcsmente expire 
rodo o ar, puxe o abdome para dcntro o maxi mo passive I c depois rente sus- 
temar isso per 15 a 20 segundos. 

Prender o abdome e tmsionar os abdominals no dia-a-db tambem c urn 
bom meio de firmddos e fortalecedos, bem como de tornardhe mais consci- 
elite de como comrotar essa importance drea do sen corpo. Voce deve come^ar 
a notar imediataincntc so sens abdominais podem ser nm ponro fraco no seu 
fisico, de modo que voce possa to mar as medidas necessarian quando passar 
para o treinamento avan^ado. 


PROGRAMA AVAN^ADO 

Quando tiver come^ado a desenvolver seus abdominal voce pode cornersr a 
treinar cada uma das dreas particulars que comribuem para firmar e definir a 
cintura. Isso envolve fazer mais sdries c uma rnaior variedade de exercicios, 
como abdominals parciais giratdrios, flexao de tronco combinada com pernas 
e ripos diferentes de abdominal parcial invertido, bem como giros de corpo. 
No nfvel It, recomendocome^ar seu treinamento com uma sessao de aque- 
cimento na cadeira romana, um de meus movimemos de abdominal parcial 
favoritos. Para os obliques, alem dos movimentos com giro, voce ira achar 
exercicios como flexao lateral e giros. 


PROGRAMA PARA COMPETigAO _ 

Quando estiver preparando-se para uma competi<~ao, sen objetivo deve ser 
esciilpir e definir toda a drea abdominal, e nao au men tar o lamanho e a for<;a. 
Para intensificar seu treinamento, comece com 10 minutos de cadeira roma- 
na. Sempre consegui bo ns resultados come^ando dessa forma, assim como 
meus eomemporaneos Franco Columbu, Zabo Koszewski e Ken Waller. A 
cadeira romana ajudu a aqueccr e e um exercicio de tensao conr/mia que man- 
tem os abdominals nabalhando durante rodo o periodo. 

O produto final do treinamento para competi^ao e a quaildade total, e 
cada um desses exercicios e programado para desenvolver e dar forma a uma 
drea particular de sua cintura. Para desenvolver abdominais com grande poder 
de impressionar os jufzes, voce tem que fazer exercicios para os abdominais 
superiores e infer lores, os oblfquos, o ser rati 1 e os intercostais, bem como de- 
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senvolver a regiao lombar* fazendo hi pc rex ten so es e outros exercicios para cssa 



4»* 


area com o programa dc treinantento das costas. Voce deve cxigir muito esfor- 
90 dcssas areas para real men re for^a-las a submissao total. Continue sempre, 
sem parar, e voce conseguira os result ados desejados, 

TREINAMENTO DE PONTOS FRACOS 

E possivel ter urn ponto fraco no abdome, assim como em qualquer outra 
parte do corpo. Para ajudar a superar isso, inclui no programa dc treinamento 
abdominal exercicios criados para trabalhar todas as areas espeaficas com as 
quais voce tera preocupa^ao, Embora a maioria dos exercicios abdominals 
tenda a trabalhar varias areas do tronco ao mesmo tempo, certos movimemos 
sao m el ho res para cada area espea fica* como abdominais superiores ou 
inferiores, obliques, serratil e intercostais* Contudo, saiba que a falta de de- 
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Milos Sarcev 


senvolvimento visual dos abdominais freqiientemcntc e causada por uma das 
seguintes causas: 

• dicta insuficiente, de modo que ha uma camada de gordura sobre os 
abdominais; 

• isolamento insuficiente, amplitude de movimento insuficiente e trei- 
namento de qualidade insuficiente. 

Voce nao treina abdominais de qualidade contraindo-os contra uma resis- 
tencia pesada, fazendo exerci'cios para os flexores do quadril e nao-abdomi- 
nais, ou realizando movimentos rapidos, curtos ou cortados. O melhor treina- 
mento de abdominais envolve exerci'cios lentos e controlados com amplitude 
de movimento completa e sustento da contra^ao no topo do movimento para 
atingir a contra^ao de pico. 


Quando voce tem um desenvolvimento abdominal 
realmente impressionante, seiis abdominais 
parecem definidos mesmo quando voce estd 
relaxado, semi-contraido ou executando uma pose 
nao-abdominal, como Serge Nub ret, Shawn Ray ; 
Milos Sarcev e eu demonstramos. 
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Exercicios 

Abdominais 

CADEIRA ROMANA 


Objktivo ix) ExERCfao: Enfetizaos 
abdominais superiores, 

ExkcucAO: (l) Sente-se em uma ca- 
dcira romana, coloque os pes sob o 
suporte e flexione os bravos cm fren- 
te a voce* (2) Mantendo o abdome 
para dentro, abaixc-sc para tras a um 
angulo de> aproximadamente, 70 
graus* mas nao tan to que seu tronco 
esteja paralelo ao chao* Eleve-se e flc- 
xione o tronco para frente o maxi mo 
possfvel, sen tin do os abdominais 
comprirmrem-se juntos cm uma con- 
tra^ao comp]eta, 

Gosto dc apoiar a frente da ca- 
dcira romana em um bloco para cri- 
ar uma inclina^ao e aumentar a in- 
ttnsidade do exercicio, Voce pode 
introduzir uma resistencia variavcl 
nesse exeracio, come^ando com a 
frente do banco clcvada e> depois, 
quando voce estiver ficando cansa- 
do, abaixar o banco are o chao e con- 
tinuar com a scrie. 


ABDOMINAL PARCIAL 


Ok I Kl l vo no Exkrcicio; Enfatiza os abdomi¬ 
nals supcriores, 

EXKCUgiAO: (l) Dcite-se dc costas no chao, com 
as pernas sobre urn banco em frente a voce. Voce 
pode colocar as suas maos atras do pescogo ou 
mante-las em (rente a voce, corno prefer!r. (2) 
Flex lo ne o rronco para cima em diregao aos jo- 
clhos, arredondando as costas. Nao rente l cyan- 
rar complctamente as suas costas do chao, ape- 
nas role para frente e compnma a stia caixa to¬ 
rrid ca em diregao a pelve. No topo do movi- 
men to, aperte mais os abdominals deliberada- 
mente, para atingir a contragao total, depois re- 
la xc e abaixe os ombros de volra para a posigao 
inicial. Este nao e um movimento que voce faz 
rapidamente. Faga cada movimento dclibera- 
damente e sob controls 

Voce pode variar o angulo de esforgo nos 
abdominalselevando a posigao dos pes, Em vez 
de coiocar os pes sobre um banco, tente deitar 
no chao colocaudo as solas dos pes contra a 
pa rede na altura que Rear mais confortavel. 


ABDOMINAL PARCIAL COM 

rota^Ao 

Okiktivo no ExKucfnn: Para os abdominals 
super lores c obKquos. 

Exki :uc;Ao: (1) Dcite-se de costas no chao, com 
as pernas sobre o banco em frente a voce. (2) 
Voce pode colocar suas maos at rris do pescogo e 
flex i on a r o rronco em diregao aos joelhos, arre- 
dondando as costas. A medida que voce faz isso, 
girc o rronco de modo que o sen cotovclo direi- 
to venba em diregao ao joelho esquerdo. Relaxe 
e abaixe o tronco de volta a posigao inicial Re- 
pi ra, desta vez girando na diregao oposra, tra- 
zendo o cotovclo esquerdo em diregao ao joe- 
I ho dircito. Continue a altcrnar, girando em 
uma diregao c depois cm ourra durante a sua 


sene. 



ABDOMINAL PARCIAL 
INVERTIDO 


Objktjvo DO ExKRCfClO: Enfatiza os abdo¬ 
minals inferiores. 

EXECUCAO: Estc exercfcio e feito melhor em 
um banco de supino, que tem um su porte 
em uma ponta, (1) Deite-se de costas no 
banco e segure no suporte atnis de voce 
para apoiar-se. Flexione os joelhos e traga- 
os em dire^ao a face o maxi mo possivel, 
sem levantar o quadril do banco. (2) A 
parti rdessa posi^ao inicial, traga os joelhos 
para cima o mais proximo da face, arre- 
dondando as costas, corn os glutens sain- 
do do banco e com prim in do o abdomeem 
dire^ao a caixa toraeica, Snstente por al¬ 
go ns instances no topo do movimento e, 
deliberadamente> aperre os abdominals 
para uma contra^ao rotal. Lentamente, 
abaixe os joelhos ate que os gluteos encos- 
tem no banco novamente. (Nao abalxc as 
pernas alem desse ponto. Voce nao esra fa¬ 
ze n do flexao do quadril (clcva^ao de per¬ 
nas.) Fa<ja esse movimento deliberadamen- 
tc c sob con t role em vez de fazer muitas 
repeti^oes rap i das. 
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ABDOMINAL INVERTIDO, E M SUS PENSAO 

0&JKT1VO no EXKRCfCK): Enfatiza os abdominais in fen ores. 

EXKCUCAt): Esra e outra versao do abdominal invertido, cm que voce faz o 
exercicio pendurado pelas maos cm uma barra ou apoiando os antebra^os em 
uni banco vertical de flexao do quadril, pendurado em vez de deitado em um 
banco* (1) Fique na posi^ao pendurada e traga os joelhos para cima, ao nfvel 
do abdome. (2) A partir dessa posi^ao inicial, eleve os joelhos o mais alto 
possivcl em dire^ao a cabe^a, arredondando as costas e enrolando-se para cima 
como uma bola* No topo do movimento, scgurc c comprima os musculos 
abdominals juntos para uma contra^ao com pie ta e depois abaixc os joelhos 
ate a posi^ao inicial, com os joelhos puxados para cima* Nao abaixe; as pernas 
alem desse ponto. 

Muitas pessoas e a maioria dos fisiculturistas (devido a massa das suas 
pernas) uao con segue m fazer o abdominal parcial invertido pendurado. Uma 
varia^ao mais faeil e deitar com a cabe^a para cima em um banco inclinado. 
Isso coma o exercicio mais res is rente do que no banco piano, mas voce pode 
determinar a quantidade de rcsistenda que voce quer pelo angulo no qual 
voce coloca o banco inclinado. 





tut 
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ABDOMINAL P ARCIAL EM U M BANCO VERTICAL 

Objktivo 1)0 ExERCfCIO: Enfatiza os abdominals inferiores. 

Execu^Ao: Esta e uma varia^ao do abdominal parcial invertido pendurado* 
(!) Em vcz dc pcndurar-se em uma barra, posicione-se em um banco vertical 
que the per mica apoiar-se nos cotovelos e antebra^os, trazendo os joelhos ao 
mvel do abdome. (2) A parti r dessa posi^ao initial, eleve os joelhos o mais a! to 
possivel em dire^ao a sua cabe^a, arredondando as costas e enrolando o corpo 
como uma bola. No topo do movimento segure e comprima os miisculos 
abdominals juntos para uma contra^ao maxima; depois, abaixe os joelhos a 
posi^ao inicial com os joelhos devados. Nao abaixe as pern as alem desse ponto* 












ABDOMINAL PARCIAL COM 
CABO 


OHjKTfVo no EXKRCfao: Para os abdominais su 
pcrior e inferior. 


ExHCugAo: Esrc e urn exercicio que se via mais 
antigamente do que nos dias de hoje, mas e muito 
eficaz. (1) Conecte uma corda em roldana alta. 
Ajoclhc-se c segure a corda com ambas as maos. 
(2) Scgurando a corda em frenre a testa, flexione o 
tronco, arredondando as costas, trazendo a cabe^a 
aos joclhos e sentindo os abdominais com prim i- 
rein-se juntos. Segure a contra^ao de pico embai- 
xo; depois, relaxe e volte a posi^ao iniciaL Preste 
aten^ao a que o esfor^o seja teito com os abdomi¬ 
nais. Nao puxe com os bracos. 
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ABDOMINAL PARCIAL NO 
APARELHO 



Gbjktivo do ExKRCfaO: Para os abdominals su- 
periores e inferiores* 

ExHCUgAO: Muitos fisiculturistas aeham que os 
aparelhos sao desnecessaries para o treinamemo 
dos abdominais. Mas ourros rem toral confian^a 
nos equipamentos de tremamento de abdominais 
disponiveisatualmeme, Charles Glass, porexenv 
pio, frequentemente faz sens alunos usarem o apa- 
relho de abdominais Nautilus. Em todos os casos, 
contudo, concentretn-se em sentir a caixa toraci- 
ca e a pelve apertarem-se juntas a medida que os 
abdominais se contraem, Se nao consegue ter essa 
sensa^ao, o equipamento que voce esta usando 
pode nao ser satisfatorio para suas necessidades 
individuals. 


Milos Sarcev 






ELEVA^AO DAS COXAS ATE 
O PEITO, SENTADO 


O i\j m ’ l VO IX) Ex h KC :k : i o: Pa ra os a bd o rn i n a is 
inferior e superior. 

ExKCugAo: Em todos os excrcfcios para os 
abdominals, a caixa to racica con traipse em di- 
re<;ao a pelve on vice-versa: neste exercicio* 
as duas coisas ncontccem. (1) Sentc-se atra- 
vessado em um banco, segurando nas late¬ 
rals para apoiar-se. Rlevc ligeiramente as per- 
nas e flexione os joelhos* inclinando-se para 
tras em utn angulo de cerca de 45 grans. (2) 
Usando um tnovirnento de tesoura (esse exer- 
cicio, as vezes, e chamado de abdominals par- 
dais em tesoura), traga o troneo cm dire^ao 
a pelve, arredondando as costas e simultane- 
amente flexionando os quadris em dire^ao a 
cabe^a, Sima a compressao quando a caixa 
to racica e a pelve contraem-se juntas. A par- 
tir dessa posi^ao, abaixe o tronco e os joelhos 
de voha a posi^ao iniciaL 
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rota^Ao, sentado 

Okjetlvo do EXKRCfCio: Contralto dos obliques* 

ExKCUgAC): (l) Sente-se na ponta de um banco, pcs pianos no chao e scpara- 
dos confortavelmente. Coloque uma barm por rras dos ombros e segure-a. (2) 
Mantendo a cabe^a parada e sem leva near a pelve do banco, gire o tronco e os 
ombros cm uma dirc^ao o maxi mo possivel Segurc na posi^ao de rota^ao 
maxima, depois giro completamcnte na ourra dirc^ao, mantendo o movimen- 
to sob total concrete e nao balan^ando. Como esse exerefeio contrat os muscu- 
los obliques sem usar resistencia adieional, ele os mantem contraidos, mas 
nao adiciona nenhum volume a mats que possa engrossar sua cintura. 
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ROTA^AO, CURVADO 


OttJK'nvo IX) ExKRCfao: Conrra^ao dos obliques. 

Exku(;Ao: (!) De pc c corn os pcs sc pa rad os, coloquc Lima barra sob re os 
ombros, segure-a c ficxionc o tronco, o maxi mo possivcl. (2) Mantendo a 
cabo^a parada c bloqucando a rota^ao da pclvv, girc o rronco c os ombros ao 
maximo cm uma dirc^ao. Segure na posi^ao dc rota^ao extrema c depois gire 
na direc^ao o post a, mantendo o movimento total men tc sob com role e scan 
balanvar. 


ELEVAgAO DAS PERNAS 


A clcvagao das pernas e um exercfcio traditional dt abdomc que caiu cm des- 
graga com os fisiologistas dc exercfcio. O motivo 6 quc os abdominais nao sc 
concctam com as pernas, dc modo quc clevar c abaixar as pernas trabalha os 
abdominais apcnas indiretamentc, como cstabilizadorcs. Os musculos que elc- 
vam e abaixam as pernas sao o iliopsoas (flexores do quadril), que correm 
desde a regiao lombar, sobrc o dorso da pelve, e conectam-se na parte superior 
da perna (femur). 

Apesar disso, tenho obtido bons resultados fazendo elevagao das pernas, 
assim como muitos outros campeoes, de modo que acho quc estc livro cstaria 
incompleto se tal exercfcio nao fosse inclufdo. Acredito na ciencia c na fisiolo- 
gia do exercfcio, mas quando se trata dc fisiculturismo, o importante e o que 
fxinciona com voce, indcpcndcntcmcnte do que os “especialistas” possam achar. 


ELEVAgAO DAS PERNAS EM UM BANCO 
HORIZONTAL 


Objki ivo no ExKRCfuo: Trabalha os abdominais inferiores. 

ExKCUgAo: (1) Dcite-se dc costas cm um banco piano. Com os glutcos na 
ponta do banco, coloque as maos sob os mesmos para apoiar-se, estendendo 
as pernas retas (joelhos estendidos). (2) Mantendo as pernas retas, eleve-as o 
mais alto possiVel, faga uma pausa c depois abaixe-as ate que cstejam ligeira- 
mentc abaixo do mvcl do banco. 
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eleva^Ao das pernas com 

OS JOELHOS FLEXIONADOS, 
EM_UM BANCO^HORIZONTAL 

ObjkTIVC) no ExkrcjCIO: Trabalha os abdomi¬ 
nals inferiores. 

ExECUCAo: Dcitc-sc no banco na mesma posi- 
^ao do excrdcio anterior Flexione os joelhos e 
depois eleve as pernas o maximo possiveh Fa^a 
uma pausa no topo e depois abaixe as pernas 
novamente, mantendo os joelhos flexionados 
durante coda a amplitude de mo vi men to. 



ELEVA^AO DAS PERNAS COM 
OS JOELHOS FLEXIONADOS, 

EM UMA PRANCHA l 

INCLINADA 


Objktivo no ExkrcJcio: Trabalha os abdomi¬ 
nals inferiores, 

Deite-se de costas cm uma pranchn inelinada, 
com a cabe^a mais alt a do que os pcs. Segure na 
ponta da prancha por rras da cabe^a para su- 
porte. (2) Com os joelhos flexion ados, eleve as 
pernas o mais alto possiVel e depots abaixe-as 
lenramenre, pa ran do no mo men to em que os 
gluteos tocam a prancha. Expire quando elevar 
as pernas e inspire quando abaixd-las* Flexio- 
nar os joelhos torna o movimento mais fad I e 
ajuda a aumenrar sua amplitude de movimento. 
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ELEVAgAO DAS PERNAS COM OS JOEEHOS 
FLEXIONADOS, EM UM BANCO VERTICAL 








J 


_ * J 


Objktivo DO ExKRCfao: Trabalha os abdominais inferiores. 

ExhCUg:AO: Ap6ie-$e com os bragos cm urn banco vertical. (2) Manrendo o 
tronco firme, flexione os joelhos e eleve-os o mais alto possivel, contramdo os 
abdominais durante toda a amplitude de movimento. Mantcndo os joelhos 
flexionados, abaixe-os nova mente ate a posigao initial. 

Variagao: Quale] tier variagao desse exercicio forga os miisculos a responde- 
rem de modo novo e diferente. Quando trabalhar os abdominais coni a eleva- 
gao das pernas no banco vertical, rente fazer o movimertto usando cada perna 
alternadamente em vez de as duas ao mesmo tempo. 


ii 
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ELEVAgAO DAS PERNAS, EM SUSPENSAO 

ObjeTJVO do ExEKCfao: Trabalha os abdominais inferiores. 

Execug^O: (1) Segure em uma barra fixa aha com os bragos estendidos, (2) 
Mantendo as pernas ievemente flexionadas, eleve-as o mais alto possivel, sus- 
tentc por alguns instances e depois abaixe-as sob controle ate a posigao iniciah 
Man ter as pernas es ten did as aumenta a resistencia desse exeracio, tornando-o 
mais difiril. 


Milos Sarceir 




elevac;ao das pern as com rota^Ao, EM 
suspensAo 


Mike 011 earn 


Objktivo do ExH,RCft:in: Para os oblfquos e dcrallies nas laterals do tronco. 


Exkcu<;ao: Comece como na eleva^ao das pern as pendurado, com os bravos 
semi flex ionad os e as pern as cstendidas, A seguir, deve as pernas o rnais alto 
possivel Icvemente para o lado enquanto gira o tronco, a fim de envoiver os 
musculos obliques, o serratll c os incercostais. Sustenre por alguns instances c 
depois abaixe as pernas sob con trole ate a posi^ao intclal. 


EXERCICIOS ADICIONAIS DE ELEVAgAO DAS 
PERNAS 

Aiern dos exercicios abdominals basicos, ha mumeros movimemos de eleva- 
<^ao das pernas dos quais sempre gostei, c acredi to que ajudam a flrmar e con- 
tralr areas como os quadris, a regiao lombar e os glutens. Estes sao exercicios 
que podem ser feiros para an men tar o tiumcro dc repet ivoes, e que sao tao 
Bceis de la/er cm urn hotel, durante urn a viagem, quanto em easa ou na aca¬ 
demia, 

I'm bencficio desses rnovimemos e <> modo como rrabalham a parte infe- 
nor do eorpo de diferentes Angulos trente, costas e por tras* lain hem sao 
ihcis para uma ampla variedade de pcssoas, desde lisiculturistas de compel i 
<~ao ate atletas serios, atlcras dc nm-de-semana e homens e mulhcrcs que sinv 
plesmente teniam hear condicionudos c ern forma. 
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eleva^Ao lateral das pernas 



Objetivo do ExERGfcio: Para os obliques e iutercostais. 

Este exerefeio trabalha rodo o lado do tronco e pode real- 
men te ajudar a estreitar a cintura. 

RxKCugAO: (1) Deite-se de lado, apoiando-se no cotovelo, 
com a perna de baixo flex ion ada para dar apoio* (2) Man ten- 
do a perna de cima e&tendida, eleve-a lentamente o mais alto 
possfvel e depois abaixe-a novamente, mas pare antes de to- 
car o chao. Fa^a o exercicio com uma perna e depois vire-se e 
fa^a com a outra. Nao movimente o quadril durante o movi- 
mento. 



ELEVAgAO LATERAL DAS PERNAS 
COM OS JOELHOS FLEXIONADOS 


Objktivo do ExeRCICIQ: Para os obliques e iutercostais. 

ExKCUgAO: Deite-se de lado apoiando-se no cotovelo e com a 
perna inferior flexionada para dar apoio. Flexione o joelho 
da perna dc cima c eleve-o lentamente o mais alto possivcl. 
Depois, abaixe-o, parando antes de tocar o chao. Fa^a o cxer- 
cfcio com uma perna e depois vire-se, fazendo com a outra. 
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CHUTES PARA A ERENTE 


“Objf i ivo do Exkrcicio: Para os obliquos e intercostais. 

ExF.cugAo: Este exerddo comega exatamente na inesma posi^ao 
da eleva^ao lateral das pertias* Aqui, porern, voce move lentameiv 
te a sua perna de dma para freiue o maxi mo possfvel, mantendo- 
a esrendida cm todo o movimento. Termine as repcti^ocs com 
lima perna, virc e faq;a com a on era. 




CHUTES PARA TRAS SOBRE UM BANCO 

Objktivo no Exmciao: Para os gluteos, 

ExKCUgAO: (1) Ajoclhe-se com uma perna na ponta do banco. 
Scgnrc no banco com os bravos estendidos. (2) Chute uma perna 
para rras o mais alto possfvel (estenda-a) edepois rraga-a para bai- 
xo sem rocar no banco. Concentre-se durante o movimento de 
contrair os gliiteos. Complete as repeti^oes edepois repita usando 
a outra perna. (Isso pode set feito ajoelhando-se no ehao, mas e 
urn pouco mais diffril.) 







TESOURA COM AS PERNAS, EM 
DECUBITO VENTRAL 


Gbjetivo do Exkrc£uo: Para os gluteos. 

ExKCUgAO: (1) Deite-se dc bru^os* maos sob as cox as. El eve as per- 
nas afastando-as do chao o maxi mo possivel. {2} Afaste ligeiramente 
os pcs c depois junte-os, cruzando um sobre o outro. (3) Scpare-os 
e junte-os nova men te, cruzando com a outra perna por cima. Re- 
pita alternando as pernas continuamente ate que complete suas 
repeti^oes* Durante todo o exercicio, concentre-se em sentir a con- 
tra^ao dos gluteos. 
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CONTRAgAO DO ABDOME - 
VACUUMS 


5er capaz de controlar os musculos abdominals ao 
ponto em que voce consegue exccutar e sustenrar uma 
contra^ao do abdome - vacuums completa esta tor- 
nando-se uma arrc em declfnio no flsiculturismo* lsso 
nao e bom, uma vez que a con tragic do abdome — 
vacuums nao apenas impressiona no palco, gerando 
uma cintura muito menor e exagerando o tamanho 
e a densidade do peito e da caixa toracica, como tarn- 
bem ajuda a desenvolver a defmi^ao abdominal, for- 
necendo o controle total dos miisculos abdominais 
que ajudam a evitar que os abdominais se abalem no 
momento em que voce rclaxa e para de concentrar- 
se neles. 

Os fisieulmristas freqiientemente se esquecem, 
devido a pressao da comperi^ao, dc que estao sendo 
observados todo o tempo em que estao no palco - 
mesmo quando estao de pe ao fundo deste, esperan- 
do para a chamada de compara^ao. Voce nunca deve 
dar aos jufzes a impressao de que esta cansado, e evi¬ 
tar que scus abdominais fiquem salientes e projeta- 
dos e um modo de causar boa impressao. 

Hoje cm dia, os fisiculturisras freqiientemente 
tern dificuldade em executar uma contra^ao do ab¬ 
dome porque sens abdominais Ream muitos mad- 
^os, mas a causa primaria e que eks nao praticam a 
€xecu0o da contra0o do abdome. Isso nao e algo que 
voce consegue dominar em uma bora. Voce tem que 
praticar regularmente, do mesmo modo que voce faz 
com qualquer outra pose, por semanas on meses* ate 
que voce desenvolva o controle completo desses mus¬ 
culos. 

Para praticar a contra^ao do abdome, fique em 
posi^ao de quatro apoios (maos e joelhos), expire todo 
o ar e puxe o abdome para dentro o mats forte possi- 
veL Segure desse modo por 20 a 30 segundos, relaxe 
alguns instantes e depois tente novamente duas a tres 
vezes. 

O proximo passo e praticar a contra^ao do abdo¬ 
me de joelbos. Fique de joelbos com as costas eretas e 
com as maos apoiadas nos joelbos e tente man ter a 
contra^ao do abdome pelo maior tempo possfveL 

Fazer a contra^ao do abdome sentado e ainda 
mais dificil. Mas quando conseguir segurar a contra- 
9 ao do abdome senrado sem nenhum problema, voce 
sera capaz de praticar a conrra^ao do abdome de pe e 
executando uma variedade dc poses. 

















LIVRO QUATRO 


Competi^ao 







CAPfTULO I 


Fazendo Poses 


A execu^ap de poses tern uma importancia vital porque, apos anos de treb 
namemo duto, exercirando-se por muitas boras na academia e fazendo 
diets corn grande discipline por 10 a 12 semanas, voedpodeg&nhar ou perder 
um concuno cam o mesnw carpo! Nao e s 6 a seu fLsico que estd sendo avaliado; 
e o seu fisico como voce o a presents aos jufzes* 

A apresenta^ao pode ser fundamental* Eli me lembro quando fui ver qua- 
dros em um deposiro cm uma easa de leitao - centenas deles, de Andy Warhol 
a Roy Lichtenstein, Muiros me forarn apresentados, um depoisdo outro, sem 
mold Lira e com md ilumina^ao. Naquelas con didoes, era dificil apreciar o scu 
valor. Posteriormente, quando clcs forarn emoldurados c arrumados dc forma 
estetica, com Lima boa ilumma^ao, o efeiro foi total men tc difereflte- Voce 
pode ver instantaneamente porque estes trabalhos sao tao res pel tad os e reve- 
rendados. Do inesino modo que uma joia e valorizada por uma boa ambien- 
ta^ao, esses quadras podem ser am pi amen te apreciados apenas porque alguem 
sc preocupou cm prepara-1 os para serem apresentados do modo rnais eficaz - 
c e mo que voce tem que fazer com o seu fisico para mmpetir em um concuno dc 
psiculturismo. 

A ebave da a presen ta^ao no fisiculrurismo, bem como em outros esportes, 
e a prepara^ao cuidadosa e detalhada* Os skatistas precisam se preparar para sc 
apresentar bem em uma comperi^ao* Mergulhadores precisam se preparar para 
serem benvsucedidos em um encontro. Eos fisiculrurisras precisam de prepa- 
ro para garantir que o seu desempenho ira represen tar sens mel bores esfor^os 
em um concurso de fisicuiturismo - o seu “desempenho” daro, sendo a 
capacidadede exibir seu Hsico com maior vantagem cm (rente aos jufzes. 

Uma vez eu fiz comentarios para a TV para o Arnold Classic World Body¬ 
building Championship. Eu vi um Pisiculturista subir e fazer a sua rorina e eu 
disse ao rneu parcel ro de comentdr io, “Sem essa, este cara nao vai fazer nada 
neste concurso", Quando eu olhava as suas poses no monitor por tris dos 
basridorcs eu fiquei surpreso de ver musculos aparecendo em todos os lados, 
“De onde vem toda essa musculosidade?” eu disse* “Eu mudei completamente 
tie idda a respeito deste competidor!” 



Wi Arnold St iiwau/i nw;u it 


Fu tamb^in vi acontecer o contrario. Quando cu vi pda primdra vez o 
cnorme Paul Diliet nos bastidores em Columbus fiquei hupressionado. Mas 
no palco, estava 6bvio que Dillet nao era capaz dc posar seu ffsico maci^o com 
mais vantagem e, ao mencionar isso para joe Welder, ele me disse que Dillet 
ha via comc^ado a competir depois Jos 20 a nos, havia sc qualificado Como 
professional no sen segundo concurso, e simplesmenre nao tin ha rido tempo 
de desen volver sua habilklade no palco de acordo com seu impressioname 
corpo. “Lembre-seC Joe me disse, 'quando Frank Zane ganhou seu primeiro 
titulo de Mr* Olimpia ele }& estava competindo ha quase 15 a nos. O ripo de 
eontrole e pel i men to pelo qual Frank era famoso levou muiros a nos para ser 
aprendido, e e virtual men te irrrpossfvel ter urn desemperiho deste mvcl sem 
muita experienda/* 

Esrc ponro c muito importante. O treinarnento envoivc unia scric de ha- 
hilidades. Posar envoive completamcntc ourra scric de habilidadcs. Voce rem 
que praticar poses por boras a Fio para aprender cstas habilidades, e voce rain- 
bem tern que competir em muitos concursos para ser capaz de usar aqudas 
habilidadcs sob a pressao da competi^ao. Obviamente, muitos princi purines 
nao sabem quanto eles tern que aprender quanclo sc fain em posar. Posar pode 
pareoer muito mats Beil do que 6 na verdade. Por exemplo; 

• Voce rem que dominar cada uma das poses compulsorias mdividual- 
mente, 

• Voce tern que praticar essas poses ale que tenha embderido um con¬ 
trole total sobre cada um dos mu sen! os envoi vidos. 

• Voce precisa devotar muitas, nuittas haras a pratica de modo que voce 
consiga sustentar ax poses por longos period os de tempo sem sent ir um 
cansa^o exagerado, ou os m risen 1 os comeccm a t renter on desen velvet 
cat bras, 

• Voce tern que criar uina rotina de poses individuals que mclbor apre- 
setite as qualidades do sen ftsico, 

• Voce tem que praticar a sua rotina ate que possa fa/er tod as as transi- 
^oes entre poses com perfeita suavidade. 

• Voce realmentc tem que usar estas habilidades no palco porque apenas 
a experience ensina a posar corretametite quando esta sob pressao em 
um concurso real. 

• Alem de rrabalhar nas poses propriamenre ditas, voce precisa trabalhar 
na sua expressfw facial. Pane da im pressao que voce causa aos jub.es 
depen de dela. 

Fxecutare s Listen tar as poses Corretarnciue em frenie dos jm'/.es e essential* 
Mas voce tambem tem que sc conscicntbar de que estd posando durante todo 
o tempo em mte estd no palco, nao a pci ms quando csta na Frcntc executando as 
poses, l ; oram mumeras as vc/esquc vi um bsiculturisia que pjrecu estar indo 
hem quando estava pusando ir para a [undo do palco t tie repenre cometfar a 
desmnronar, deixando o abdome salienrar-sc e desrruir a boa imagem que ele 
havia vriado 
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Em um concurso de Mr. Olimpia, Franco e eu estavamos de pe no (undo 
do palco e nos podiamos vcr os ourros comperidores de pe que estavam proxi- 
mos com seus abdomens tao protuberanres que pareciam estar gravidos. “Que 
horror," eu disse a Franco, “ele nao se parece com o seu aspecto habitual. Ele 
parece que 6 outro fisiculturista.” “Nao," Franco respondeu, “ele parece que 
engoliu outro fisiculturista!" 

Mais uma vcz, dc nada vale o tipo de fisico que voce tern sc nao puder 
apresenta-lo adequadamenre. Um fisiculturista muito conhecido, veio a mim 
no camarim no Arnold Classic, execufou uma pose e me perguntou o que eu 
achava. “Voce esta dtimo,” eu Ihe disse. “Se eu tivesse o seu fisico, eu ganharia 
o concurso." Ele saiu e comc^ou a contar a todos que eu bavia diro que ele ia 
ganhar. Mas nao foi isso. Eu quis dizer que se eu tivesse o seu fisico eu ganha¬ 
rm, mas eu sabia que a sua habilidade em posar nao era grande coisa, entao eu 
duvidava que ele fosse capaz de se apresentar com vantagem. E eu estava certo 

- ele nao chegou nem perto do que poderia scr se posasse melhor. 

Alem de ser capaz de posar, voce rem que prestar aten^ao no seu aspecto 
geral. Os jm'zes nao estao olhando apenas para os seus musculos e seus deta- 
Ihes, eles estao olhando para voce por inteiro - tudo, desde como voce fica de 
pe, se move e faz poses, ate o tom da sua pele, corte de cabelo, sunga e o seu 
com porta men to. E neste ponto que a expressao facial se torna importantc. 
Voce parece confiantc como um vcncedor? Ou ansioso como um perdedor? 
Quando voce cxeeura poses e esta con train do seus musculos o mais forte pos- 
sivel, a sua face esta toda retorcida, voce esta fazendo caretas como um gargula 

— ou voce aprendeu a posar “so do pesco^o para baixo" de modo que o seu 
corpo esta contraido mas a sua face esta relaxada? 

Pense em como um cantor usa a expressao facial para ajudar a passar a 
emo^ao de uma musica. Ou algu<5m fazendo uma apresenta^ao de skate. Ou 
um ator. Quando voce esta no palco, voce nao e apenas um atleta mas tam¬ 
bem um artista. O fisiculturismo e um esporte mas tambem e um teatro. Voce 
tern que ser nao apenas bom, mas tambem tern que fazer os jm'zes notarem 
isso. O ponto e nao fingir a expressao facial, mas realmente acreditar em voce 
mesmo e deixar esta cren^a ser mostrada a todos na platcia. 


A histOria das poses 


O fisiculturismo come^ou como um concurso de “cultura fifsica”, e nas deca- 
das de 20 e 30 os comperidores desses eventos demonstravam a sua habilidade 
atletica de varios modos tudo desde gindstica e levantamenro de pesos ate 
boxe. Nos primordios dacompeti^ao fisica real, os fisiculturistas nao faziam as 
rotinas completas de poses com musicas como hoje e feito, mas sim con era (am 
cada um dos principais grupos musculares, faziam contra^oes abdorninais e as 
vezes faziam seus musculos sc contorcerem como se houvessem cobras sob a 
pele como uma demonstra^ao dc um total controle muscular. 

Os primeiros concursos de fisiculturismo ainda tin ham demonstrates 
atleticas como parada de maos, uma fa^anha pela qual John Grimek, o segun- 
do Mr. America, era particularmente conhecido. O ex-Mr. USA e escritor de 
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Muscle & Fitness, Artnand Tunny, um vcierano dos dias de Muscle Beach, lem- 
bra-se de que Grimek era um atleia tao bom que ele podia fascinar a audiencia 
por horas com a sua ginastica e parada de maos. Era surpreendcnte vcr como 
Grimek e outros fisiculturistas muitos musculosos cram atleticos, coordcna- 
dos c (lcxivcis naqucles dias. Voce pode imagiuar os compctidorcs no Mr. 
Olimpia tentando fazer a mcsma coisa hoje cm dia? 


A ARTE DE POSAR 


Posar envolve o aprendizado das poses basicas, a individualiza^ao das mesmas 
dc acordo com seu ftsico e depois juntar as suas melhores poses cm uma rotina 
individual. Os maiores fisiculturistas tern poses pdas quais clcs sao fa m os os, 
poses que perm item que clcs tenham uma compcti^ao eficaz contra scus opo- 
nentes. Alguns fisiculturistas gostam dc fazer ccrtas poses basicas para mostrar 
que clcs tem o melhor desenvolvimento de certas partes do corpo. Outros 
evitam essas poses porque nao podem competir diretamenteapresentando um 
desenvolvimento muscular basico; em vez disso, eles desenvolvem variates 
criativas que mostram outras qualidades como forma, simetria c propor^ao. 

Quando comecei a aprender a posar, examinei-me cuidadosamcnte para 
determinar o que era melhor para mim. Eu tinha que set realista. Scria tolice 
tentar o estilo de poses de Steve Reeves, do tipo com os bravos sobre a cabe^a. 
Reeves tinha ombros largos, um peito piano e as poses sobre a cabe^a Ihe 
caiam nuiito bem. Mas nao ficariam hem em mim, John Grimek ou Reg Park, 
ja cjuc todos nos tinhamos uma estrutura mats quadrada. Seguindo o mesmo 
raciocmio, quando se trata dc dcsenvolver o seu proprio estilo de posar, se 
voce c um fa de fisiculturistas como Dorian Yates, Flex Wheeler, Shawn Ray 
ou qualquer outro, tenha certeza de que voce tem o mesmo tipo dc ftsico antes 
de copiar cegamente as poses deles. 

Posar pode ser uma ferramenta para chamar aten^ao para os setts pontos 
fortes e para esconder as suas fraquezas. Poses diferentes para a mcsma parte 
corporal tendem a enfatizar diferentes qualidades de rodo o corpo. Por cxem 
plo, ccrtas poses de costas chamam aten^ao para a massa, outras para a sime¬ 
tria; uma pode exibir os triceps mais efica/mentc, outras o seu delrbide. Usan- 
do as poses adequadas, voce pode for^ar os jttfzes a notar pamurrilhas exube- 
rantes ou camuflar o fato de que as suas pamurrilhas nao sao rao boas quanto 
deveriam. 

Voce pode escolher poses que sao criativas em dois niveis, tornando-as tao 
esteticas e dramaticas quanto possivel, quasc uma datura; e manipulando o 
foco dc atent^io dos juizes dc modo que eles notem o que voce quer realgar c 
ignorem o que voce quer que eles ignorem. Isto nao e facil de aprender e leva 
algum tempo. Mas e uma habilidade util c virrualmente essencial para qual¬ 
quer lisKulturista que quer se tornar tint verdadeiro campeao. 
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APRENDA OBSERVANDO 


Uma das me I ho res maneiras de aprender como se tornar urn competidor efi- 
ciente £ rreinar com uni fisiculturisra que ten ha experiencia em concursos. 
Voce nao apenas recebe inferma^oes vitals de treinamento mas tambem tern a 
chance de compartilhar o sen con bed men to sobre poses, dietas e prepara^ao 
para concursos. 

Ouira estrategia c assist!r an maior mimero de concursos de fisiculturismo 
possfvel. Eu aprendi mais sobre o que acontcce em uma competitj-ao observan* 
do outras pessoas competirem do que quando eu estava competindo, preocu- 
pado com o meu desempenho* Ficar de (ado, ohscrvando, pode ter urn valor 
mcalctiliveh Quando voce esta na plateia, pode observar muiro melhor o que 
esta acontceendo no palcu do que quando esta nele. Voce pode detectar erros 
e aprender como evita-los. Voce preeisa observar tudo que acontece: o que 
ocorre em cada rodada, como o concurso C conduzido e que tipo dc instru^ao 
os fisiculturistas recebem no palco. Pode esmdar os com peri do res e tenrar 
en tender porque um esta fazendo a coisa cerra e outro nao. Voce ve se urn 
competidor esta usando muito olco, se ele c muito suave, e a efieacia dos 
diferentes estilos de poses* Quando voce tiver uma ideia clara do que fundona 
e o que nao ftmciooa* voce pode come^ar a planejar a sua propria apresenta- 
9 ^ 0 . Recomendo que voce bi^a anota^oes de mode que nao esque^a o que 
observou. 

Eu tenho ttsado a mesma abordagem para Elmar. Quando fui contratado 
para atuar em Slay Hungry, nos anos 70, Bob Rafelson, o dirctor, me mandovi 
observar filmes e programas de TV que estava m sendo produzidos em Ho¬ 
llywood. Is to me ajudou a aprender as tecnicas e o vocabulirio de filmagem. 
Quanto niais eu aprendia sobre Elmagcns, mais eficiente era quando ficava 
em frente as cameras. 

Poster!ormente, quando eu fiz Conan ♦ o bdrbaro , eu devia scr um mestre 
da luta com a espada, entao eu nao apenas five que passar meses apreudendo 
como em pun bar uma espada grande e pesada (que nao era uma copia I eve, e 
slm uma espada de verdade), mas tive que compreender como me mexercomo 
um esgrimista altamente habilidoso - ass ini como Kevin Costner teve que 
parecerc om um golfisra pro fission a) em Tin Cup , independentemente da sua 
real habilidade no esporte. Entao, eu nao apenas tive que ter aulas tres vezes 
por semana dc prdticas dc esgrima, como tambem estudei o mundo da luta de 
espadas - indo a campeonatos e cscolas de kendo e assist! ndo a filmes de 
samurais. Eu observei como os esgrimistas se mexiam, seu senso de cquih'brio, 
sua post lira, a posi^ao dos pes, como cles faziam a transi^ao de uma pose a 
outra. Em outras palavras, da mesma forma que eu fiz para aprender a manu~ 
scar uma espada pro cedi para aprender a posar — eu olhei, observer, estudei e 
pratique!, 




Aijiti temm if retrain dv um fis/eitlittrista quundo jorem. listas minim joins aos K i a nos jomm tiradas par um amigo no 
tin he de leva mo men to de pesos em Graz, onde en comeeei men tre'mamento . 
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COMO AS COMPETigOES DA IFBB SAO 
CONDUZIDAS 


Quando um fisiculturista faz uma exihi^ao dc poses elc simplesmente vai ate t 
palco e executa a snn rotina, Mas para aprender a posar eficazmente em urr 
concurso, voce prcctsa comprcendcr algo sobrc como as competi^oes de fisi- 
cult ammo sao organizadas e conduzidas. 

A Federate In tern acton al de Hsiculrurismo (IFBB - International Fede¬ 
ration ofBodtbuilding) permite competiqoes amadoras internacionais e cven- 
tos proftssionais aurorizados. Nos eventos amadorcs, os compctidorcs sao di- 
vididos em oitn classes: 

peso galo , 

peso leve 

peso medio 

peso pesndo leve 

peso pesndo 

peso superpesado 

Nos concursos professionals, nao ha oiro classes. Todos os competidores 
sao colocados cm urna mesma catcgoria, indcpcndcnrc do tamanho. No pas- 
sado, a airura era tisada em vez do peso para determinar a dasse de eadu com- 
petidon Contudo, ao longo do tempo chegou-se a condusao deque usando a 
peso criava-se uni grupo mats homogeneo de coni pet idorcs, com mais seme- 
Ihan^a no desenvolvimento do que quando se usava a altura. 

Ate 1980, os eventos pronssionais da IFBB cram conduzidos cm duas 
earegorias de peso, com 90 kg sendo a l in ha divisor in, e os gan had ores cm cad a 
categoria eompetiam entre si em um conctirso de poses pelo tftulo global. 
Contudo, em um evemo importance como o Mr. Olimpia, isto significava 
que os jufzes r in ham todo o tempo que precisavam para comparar os compc¬ 
tidorcs cm cada elasse mas apenas diguns mi nut os para determ inar qua I dos 
ganhadores pur categoria deveria levar o desejado titulo de Mr. Olimpia. Co- 
locando-sc todos os comperidores, independenre do tamanho, competindo 
em uma categoria, parece colocar em desvanragem os flsiculturistas de menor 
tamanho, mas isso nao e nccessariamcntc o que aconiece. Quando os jufzcs 
com pa ram fisicu If aristas de d Keren res tamanhos pot um longo perfodo dc 
tempo, eles sao mats capazes dc observer a qualidade dos varios ftsicos no 
palco, dc examinn-los em deralhes c dc vet qualquer superioridade de desen 
voivimento apresentada pelos menores com pet ido res. Foroutro [ado, quando 
flsiculturistas de di (creates tamanhos competent em dt ft rentes categorias e o 
ven ced or geral e eseolhido em uma scssao curt a de poses, os jufzes tern que 
decldir muiro mais rapidamente, e os flsiculturistas mate res, que podem cau- 
swr uma maiot impressao em curio tempo, tern uma data vatuagem. 

Os concursos da IFBB de hoje sao divididos em duas partes de quatro 
rodadas, A primeira parte 6 o pre-julgtwtenta. O pre-jiilganiento e dfnico t 
tectiko, altanietite inreressaiue patu os h\s dc lisuuhuri-smo. mas nao muiln 
ili vert ido para aq tides que liaosahcm u quevMao usmm imlo. O pre-) alga men 
to consisre em duas rodadas: 
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Primeira Rodada: Pose Relaxada 

A primeira rodada envoi ve o julgamento dos fisicuhurista de pe, relaxados, 
niaos ao lado do corpo, de frente, de costas e de ambos os lados. Embora este 
tipo de pose seja chamado de pose relaxada, os competidores geralmente estao 
tensionando seus musculos de forma intensa. 

Esta rodada era geral e chamada de avalia^ao de simetria. De fa to, quando 
voce esta de pe nesta posi^ao, a forma global do seu corpo (chamada de sime¬ 
tria no fisiculturismo), bem como a sua forma e propor^ao, e o que se observa 
mais facilmente. Os juizes tarn bem otham para coisas como aparencia, tom da 
pele, bronzeado e se a sunga veste bem e se a cor e adequada. Na verdade, a 
primeira rodada e chamada frcqiientemente de avalia^ao global, e isto e mais 
correto do que simetria. Os juizes devem observar tudo em cada rodada, nao 



“Pose relaxada'- vista frontal. Observe que estes 
competidores , embora nao estejam executando 
uma pose > estao com os musculos contraidos e sob 
comrole\ (Bertil Fox , Albert Deckles e Johnny 
Fuller) 
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"Pose relaxada* - vista lateral (Johnny Fuller, Jusup Wilkosz e Roy Callender) 


apenas simetria e musculosidade, O que faz as rodadas serem dife rentes c o 
modo no qual o corpo e posad o e apresenrado, o que tende a revelar urn 
aspecto do fisico mais do que os outros. 


Segunda Rodada: Poses Compulsdrias 

Na segunda rodada, os fisiculturistas passarn por uma scrie de poses compul¬ 
sorias criadas para mostrar aos furzes seus pontos fortes e pontos fracos espeef- 
ficos. Esta s poses sao: 

biceps duplo fronted 
abertura lateral frontal 
torax lateral 
biceps duplo de costas 
abertura lateral de costas 
triceps de /ado 

abdominals e coxas com maos sob re a cabe^a 
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"Pose relaxada” — vista posterior. Cada um das concorrentes tem aspernas, biceps , panturrilhas e regido lombar totalmente contra/da mesmo 
sendo esta uma pose relaxada. (Tom Platz, Casey Viator e Samir Bannout) 


(Mulheres fisiculturistas fazcm as mesmas poses, exceto a abertura lateral, que 
foi eliminada alguns arms arras por um juiz que achou que elas uao paredam 
muito femininas, e ate agora nao foi indufdo novamente.) As poses compul- 
sorias nao sao prograrnadas para serem bonitas ou fazer o corpo parecer esteti- 
co + Elas sao prograrnadas para dar aos juizes um aspecto clfnico frio do corpo, 
realgar os pontos fortes e expor as fraquezas* E como esta e a rodada que tendc 
a dar aos jufzes uma impressao duradoura do seu ffsico, ela pode ser a mais 
importaute da apresenta^ao. PortantCj praticar as poses repet idamente, as ve- 
zeSj ate que os musculos comecem a ter caibras, e absolutamente neeessario 
para fazer o melhor em um concurso da IFBB. 
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Abertura lateral de costas 
(Chris Dickerson) 



Pose abdominal com maos atrds da 
cabeqa e pernas estendidas (Tom Platz) 
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A segunda parte do concurso e a final, ou o “show noturno”, ja que gerab 
mente ela e realizada a noire; o pre-julgamento muitas vezes acontece pela 
man ha ou a tarde. As frnais consistem dc: 


Terceira Rodada: Pose Livre 

Nessa rodada, voce executa a sua propria retina de poses com a sua escolha 
musical. Voce executa as poses que sao mais elogiadas, do niodo que melhor 
cxiba o seu corpo, en quail to ao mesmo tempo disfar^a estar evitando mostrar 
alguma parte do seu corpo (a qual inevi ravel mente ira chamar a aren^ao dos 
jufzes para o que esta tentando eseonder). Na sua propria rotina dc poses, vocc 
pode executar quaUjucr pose que desejar - poses com giros, poses ajoelhados e 
com afastamento de pernas, belas poses estericas ou eminentemente muscula- 



m 


Milos Sarcev desenmdveu inumems poses esteticas 
para exibn o melhor de seu jtsuo no polar 
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res, Em alguns concursos amadores, ha am limite de tempo para a sua rotina 
de poses, talvez apenas 1 minuto, enquanto qae os professionals pod cm usar o 
tempo que quiserem. Sempre verifique antes dos concursos qua is sao as re- 
gras, especial men te quando se rrata de poses livres. Na segunda rod ad a, voce 
faz as poses que os juizes desejam ver, do jeito que eles querem, Mas na terceira 
rodada, voce tern a oportunidade de dizer aos juizes, “Primejro nos olKamos o 
meu ftsico do seu modo; agora, deixe-me mostrado como eu quero que voces 
o vejam". Aqui e onde voce deixa a sua personalidade e criatividade brilharem. 
Voce pode aparecer potente, confiante, energ^tieo e imaginative - on apaga- 
do, previsfvel e cansativo. Tudo depende de voce. 


Quarta Rodada: Seqiiencia de Poses 

Ao final do concurso, os fisicult aristas que cstao liderando (geralmente os sels 
primeiros) dao aos juizes uma olhada final de sens fisicos em tuna rodada de 
poses, onde eles posam livremente juntos no palco, executando poses de com- 
para^ao e, as vezes, se acotoveiando para fora do palco, na tentativa de ganhar 
urn ponto extra dos juizes. Voce real men te nao tem a oportunidade de execu- 
tar a sua propria rotina de poses nesta rodada, mas voce deve ten tar fazer as 
siias melhores poses e evitar uma com paramo direta com outros competidores 
que podem ter certas partes do corpo melhores do que a sua, Por excmplo, no 
concurso de Mr, Olimpia de 1981, eu me lembro de um competidor que na 
seqiicncia de poses correu pelo palco, ansioso para hear ao lado deTom Platz 
nas poses de pernas, Por que voce iria querer executar poses de pernas proximo 
ao fisiculturista que tern as pernas mais impress ion antes no esporte? 


Esta fotografiii de Boyer Coe, eu 
e Chris Dickerson do concurso 
de Mr. Olimpia de 1980 foi 
tirada no comedo da 
apresentaqao de poses quando os 
seis finalistas fazem as 
compuborias juntos , dando aos 
juizes a chance de fazer uma 
compara^ao direta. 




Kevin Levrone ; Dorian Yates e Shawn Ray em uma com par agio de pose de triceps 
lateral no Mr. Olimpia de 1994. 


/[ parte mats dm mat tea da ay Hem/a de poses acorn* tfiiando o> ftmilhtas estao !tores para extra tar f/ttah/nei pose tjtte e/es i ynerem. para mostrar 
sens pantos fortes\ expor as jraquezas de seas oponentes e ten tar dominar o pako. No Mr. Olimpia de !9H2 em Load res, / rank Zane, Samir 
Baa no at. Chris Dickerson, Albert Heckles. Torn Plate e Casey Viator com pet i ram fence men te nest a import ante e excitante rodada. 










Aquele fisiculturista devia cstar dclirando ou se autodcstruindo, pois, ao 
pcnsar que estava fazcndo uma coisa, rcvelava outra, dizcndo aos jufzes: "Olhe, 
minhas pcrnas nao sao rao boas quanto as do Tom, sao?”. 


PONTUAgAO _ 

A pontua^ao da IFBB e feita a cada rodada, com cada juiz colocando os cotn- 
petidores cm ordem decresccnte (geraJmente com o escorc maior e menor 
scndo eliminados, como nas Olimpiadas) c a nota final sendo o total obtido 
por cada fisiculturista em todas as rodadas. A IFBB usava urn sistema de pon- 
tuat^ao diferente no passado (por exemplo, um sistema de pontos), e muitos 
sistcmas diferentes tern sido usados por diferentes organiza<; 6 es ao longo da 
historia do esporte, mas os procedimentos atuais estao na IFBB por bastantc 
tempo. 


COMPETigOES DO NPC 

A afiliada nacional da IFBB 11 a America^ o National Physique Committee do 
USA. O NPC e o orgao oficial que sanciona a com per '1910 dc fisiculturismo 
amador nos Estados Unidos. Embora os concursos do NPC usera as mesmas 
classes dc peso da IFBB para am ado res, elcs sao condtizidos dc modo diferente 
daqueles sancionados pda federa^ao international: 

1. Durante o pr<5-juIgamcnto os fisiculturistas vem e executam uma rori- 
na de poses livres dc 1 minuto sem musica. F.ntao eles sao trazidos para 
uma compara^ao dc poses juntos. 

2. Os juizes podem pedir qualqucr pose quc eles quiserem, incluindo po¬ 
ses mais musculosas ou apenas dizer, “Mostre-mc a sua mclhor pose dc 
pernas”. Do mesmo modo, enquanto o ntimero maxi mo de compcri- 
dores trazidos ao palco para compara^ao 11 a IFBB c geralmente tres, no 
NCP os juizes podem comparar quantos eles quiserem. 

3. Os compctidores retornam e fazem as suas rotinas de poses no show 
noturno, desta vezcom musica, mas esta rodada nao recebe pontua<;ao. 
Todu a pontua^ao no concurso do NPC e feita durante o pre-julgamen- 
to. Do mesmo modo, ja que a pose livre e feita duas vezes - uma vez 
com musica e sem outra - os compctidores do NPC geralmente prepa- 
ram duas rotinas de poses diferentes, uma para o pr^-julgamento e ou¬ 
tra (geralmente mais teatral) para o show noturno. 

4. Os juizes do NPC usam um sistema de coloca^ao, mas as rodadas indi¬ 
vidual no pr^-julgamento nao sao pontuadas separadamente. Os jui¬ 
zes olham as diferentes rodadas, fazem anota^oes e no final do pre- 
julgamenco escrevem a coloca^ao como eles veern. 
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Campeonato de Fisiculturismo e 
Aptidao Ffsica do NPC USA 1998 

10-11 de j ill ho de 1998 


PF.SO GALO MASCU1.INO 


NUMKRO 

CONGO R RENTE 




JUIZ 






NOTA 

COLOCA^AO 



i 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 



5 

Randy Leppala 

i 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

i 

4 

5 

1 

18 

Ronald Nurse 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

3 

2 

3 

15 

2 

14 

Sieve Gaver 

2 

2 

6 

4 

2 

3 

2 

5 

5 

16 

3 

(0 

Jonathan 1 him 

4 

4 

4 

5 

5 

4 

5 

4 

1 

21 

4 

1 

Thomas Armsi rong J r. 

5 

5 

2 

2 

6 

6 

4 

3 

6 

23 

5 

11 

Cdi lion Torres 

6 

6 

5 

6 

4 

5 

6 

6 

2 

28 

6 

15 

Gary Passmore 

7 

7 

7 

8 

9 

8 

7 

7 

7 

36 

7 

16 

l/d nee Mara no 

9 

8 

8 

10 

7 

7 

8 

8 

9 

41 

8 

3 

Jim King 

10 

9 

10 

7 

H 

9 

11 

9 

8 

45 

9 

7 

Michael King 

8 

11 

9 

9 

TO 

10 

10 

10 

1 1 

49 

10 

4 

Sieve Kluger 

[] 

10 

11 

1 1 

12 

1 1 

9 

11 

12 

55 

1 ! 

9 

PaulSake 

12 

12 

12 

12 

11 

12 

12 

12 

10 

60 

12 

12 

John Ligsay Jr. 

13 

13 

13 

13 

13 

M 

13 

13 

14 

65 

13 

6 

Paul Anloague 

14 

15 

16 

14 

14 

13 

14 

16 

15 

72 

14 

13 

Ant h<)tty Lainmoru 

16 

14 

15 

16 

15 

15 

15 

14 

13 

74 

15 

2 

Man hew Alloy 

15 

17 

14 

15 

16 

16 

16 

15 

16 

78 

16 

17 

Dusty Bush 

18 

16 

17 

18 

17 

17 

17 

17 

17 

85 

17 

H 

Michael Smith 

17 

18 

18 

17 

18 

18 

18 

18 

18 

90 

18 


A nota dos jm'zcs dim ilia 2 alias c 2 baixas. 
JUI/.FS |>ESTA ClASSE 


JlUZ 

1 

Dick Fudge 

FI¬ 

Jim 

2 

Fred Mullins 

LL 

Jui/. 

3 

Daniel (Inniphcll 

CA 

juiz 

4 

Pat Sporer 

FL 

Jui/ 

5 

Hr lies i Bea 

IN 

Juiz 

6 

Larry Pcpe 

CA 

Juiz 

7 

Pete Fan eh er 

FL 

Juiz 

8 

Linda Wuod-f loyt 

NY 

Juiz 

9 

Dave Sauer 

CA 



Arnold Suiwar/! niu^r 


Campeonato de Fisiculturismo e 
Aptidao Fi'sica do NPC USA 1998 

10-11 de julho de 1998 


PESO MEDIO MASCULINO 


nOmero 

CONCORRF1NTF 




JUIZ 






NOTA 

COlOCAgAO 



1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 



31 

Richard Longwith 

1 

1 

1 

1 

3 

3 

3 

2 

2 

9 

1 

36 

Stephen Cantonc 

3 

4 

2 

3 

2 

1 

2 

I 

1 

10 

2 

37 

Kevin Crccdcn 

2 

2 

5 

5 

1 

2 

4 

3 

3 

14 

3 

32 

Paul Smith 

4 

3 

3 

4 

5 

4 

1 

4 

4 

19 

4 

46 

Steve Williams 

5 

5 

4 

2 

4 

5 

5 

5 

5 

24 

5 

30 

Ron Norman 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

30 

6 

33 

Steve Dufrene 

7 

9 

11 

7 

7 

7 

9 

9 

9 

41 

7 

42 

Craig Santiago 

9 

8 

8 

9 

8 

8 

7 

7 

10 

41 

8 

48 

Tito Raymond 

8 

7 

7 

8 

11 

12 

10 

10 

8 

44 

9 

39 

Kris Dim 

10 

10 

12 

10 

10 

11 

8 

8 

11 

51 

10 

45 

Garret te Townsend 

11 

1 1 

9 

12 

9 

16 

1 1 

11 

7 

53 

11 

29 

Mark Dugdale 

12 

12 

10 

11 

12 

10 

u 

12 

12 

59 

12 

35 

Patrick Matsuda 

13 

13 

M 

13 

13 

13 

13 

13 

13 

65 

13 

43 

Tommy Potenza 

15 

14 

15 

16 

15 

14 

14 

15 

15 

74 

14 

41 

Jason Coates 

14 

15 

13 

14 

14 

19 

15 

17 

17 

75 

15 

47 

Mike Cox 

16 

16 

17 

15 

16 

17 

16 

14 

14 

79 

16 

49 

Randy Samuels 

17 

17 

16 

17 

17 

15 

r 

16 

16 

83 

17 

40 

Bryant Zamora 

19 

18 

18 

18 

18 

9 

19 

18 

18 

90 

18 

34 

Nino Sicilia no 

18 

19 

19 

19 

19 

20 

18 

19 

19 

95 

19 

44 

Arnold Watkins 

20 

20 

20 

20 

20 

18 

20 

20 

li) 

too 

20 


A nota dos juizes elimina 2 altas e 2 baixas. 
JlJfZES DESTA CLASSF. 


Juiz 

1 

Kevin Wagner 

TX 

Juiz 

2 

Matt Crane 

NY 

Juiz 

3 

Peter Potter 

EL 

|uiz 

4 

Boh Pent/ 

NC 

Juiz 

5 

John Kemper 

NJ 

Juiz 

6 

Clark Sanchez 

NM 

Juiz 

7 

Michael Stoole 

CA 

Juiz 

8 

led Williamson 

CA 

Juiz 

9 

Don 1 loll is 

MS 
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Campeonato de Fisiculturismo e 
Aptidao Fisica do NPC USA 1998 
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PESO PESADO LEVE MASCUL1NO 


NLtMERO 

CONCOR RENTE 




JUIZ 






NOTA 

coiocAgAo 



1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

S 

9 



62 

Troy Alves 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

3 

7 

\ 

57 

Robert Lope/ 

5 

2 

2 


2 

1 

l 

1 

2 

9 

2 

54 

Pa rem b cm s [ )e ve rs 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

1 

15 

3 

50 

Joe ] lubbard 

4 

4 

4 

5 

4 

5 

5 

5 

5 

23 

4 

56 

James Restivn 

2 

6 

6 

6 

6 

6 

4 

4 

4 

26 

5 

51 

Andre Scott 

6 

5 

5 

4 

5 

4 

6 

6 

6 

27 

6 

59 

Michael Cruthird 

7 

7 

7 

8 

7 

7 

7 

7 

8 

35 

7 

61 

Charles Ray Ardc 

8 

9 

9 

7 

8 

8 

9 

9 

7 

42 

8 

55 

Darryl 1 lolsey 

9 

8 

8 

10 

10 

9 

10 

8 

10 

46 

9 

52 

Rominy Abdallah 

10 

10 

10 

9 

9 

10 

8 

10 

9 

48 

10 

53 

Leonardo Pita 

12 

1! 

11 

1 1 

11 

1 1 

15 

11 

16 

56 

11 

58 

Samuel Jordan 

15 

13 

13 

12 

12 

13 

13 

15 

1 1 

64 

12 

63 

Jon Vorves 

11 

14 

12 

13 

14 

15 

11 

13 

13 

65 

13 

60 

Charles Lawson 

16 

16 

16 

16 

13 

12 

14 

12 

12 

71 

14 

64 

Eric Dixon 

13 

15 

14 

15 

15 

16 

12 

14 

14 

72 

15 

65 

David Coleman 

14 

12 

15 

14 

16 

14 

16 

16 

15 

74 

16 


A noid dos jm/es climina 2 alias c 2 baixas. 
J UfZES PE5TA CLASSE 


Juh 

1 

Art Bed way 

PA 

Juiz 

2 

John Tli man 

CA 

J«iz 

3 

Ty Fielder 

GA 

JUIK 

4 

Ken Lay lor 

sc: 

Jlliz 

5 

John Kemper 

NJ 

Juiz 

6 

Mart Crane 

NY 

jlliz 

7 

Steve Weinberger 

NY 

Juiz 

8 

Al Johnson 

LA 

Jlliz 

9 

Steve O'Brien 

CA 
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PESO PESADO MASCULINO 


nOmero 

CONGO RRENTE 




JUIZ 






NGTA 

COLOCACAO 



1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 



70 

Jason Atntz 

2 

1 

1 

7 

1 

1 

1 

1 

2 

6 

1 

74 

Tcvita Aholelci 

1 

2 

2 

3 

2 

2 

2 

2 

3 

10 

2 

69 

Caircn Downing 

3 

3 

3 

1 

3 

3 

3 

3 

1 

15 

3 

76 

Rodney Davis 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

20 

4 

73 

John King 

5 

5 

5 

5 

9 

5 

9 

7 

5 

27 

5 

75 

Joseph Carlton Jr. 

6 

6 

6 

6 

5 

(y 

5 

5 

6 

29 

6 

78 

Darrell Terrell 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

8 

6 

7 

35 

7 

77 

William Mullock 

8 

8 

9 

9 

8 

8 

7 

8 

9 

41 

8 

72 

Rusty Jeffers 

9 

m 

10 

8 

10 

9 

10 

9 

8 

47 

9 

67 

Shilbert Ferguson 

10 

9 

8 

HI 

6 

(0 

6 

10 

10 

47 

10 

80 

Joseph Patterson jr. 

11 

14 

11 

11 

12 

14 

12 

12 

11 

58 

11 

68 

Hans Hopstaken 

13 

11 

13 

12 

13 

13 

13 

13 

14 

65 

12 

79 

Dan Fine 

15 

13 

12 

13 

14 

1 1 

14 

14 

13 

67 

13 

71 

Joel Cutulle 

12 

12 

14 

14 

15 

12 

15 

15 

12 

67 

14 

66 

Christopher Bennett 

14 

15 

15 

15 

II 

15 

n 

11 

15 

70 

15 


A no la dos jmzes climina 2 alias e 2 baixas* 
JUfZES DESTA CLASSE 


Juiz 

! 

Peter Potter 

FL 

Jut/ 

2 

John Toman 

CA 

Juiz* 

3 

Ty Felder 

CA 

J ur/ 

4 

Debbie Albert 

PA 

Juiz 

5 

Mike Km/. 

CT 

Juiz 

6 

Jim Rockdl 

NY 

Juiz 

7 

Sieve Weinberger 

NY 

juiz 

8 

Jerry Mastrangdo 

CT 

Juiz 

9 

Saudi Ranalli 

CA 
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Campeonato de Fisiculturismo e 
Aptidao Fi'sica do NPC USA 1998 

10-11 de julho de 1998 


PESO SUPER PKSADO 


NUMFRO 

CONCORRENTE 




JUIZ 






MGTA 

COLOCA^AO 



1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 



93 

Deniiiff James 

2 

i 

1 

1 

2 

1 

2 

2 

2 

8 

1 

94 

Melvin Anthony 

1 

2 

2 

2 

1 

2 

1 

5 

1 

8 

2 

91 

Orville Burke 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

1 

3 

15 

3 

83 

Aaron Maddron 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

20 

4 

87 

Dan Freeman 

6 

5 

fi 

5 

5 

5 

5 

6 

6 

27 

5 

89 

David Nelson 

5 

6 

5 

6 

6 

6 

6 

5 

5 

28 

6 

85 

Erik From in 

7 

8 

8 

8 

7 

8 

7 

10 

7 

38 

7 

81 

Justin Brooks 

9 

7 

7 

10 

9 

7 

9 

7 

8 

40 

8 

90 

Leo Ingram 

to 

10 

9 

7 

8 

9 

H 

8 

9 

43 

9 

95 

Leon Parker 

8 

9 

10 

9 

10 

10 

10 

9 

10 

48 

10 

92 

Jack Wadsworth 

12 

14 

ti 

11 

11 

12 

14 

11 

14 

60 

11 

88 

William Harse 

11 

12 

14 

12 

13 

13 

11 

13 

12 

62 

U 

84 

Kevin Sosamon 

13 

11 

13 

13 

14 

11 

13 

12 

13 

64 

13 

82 

Brad Hollibaugh 

14 

13 

12 

14 

12 

14 

12 

14 

11 

65 

14 


A noia dos jm/cs cliinina 2 alias c 2 baixax. 
JUl'/.ES DESTACLASSE 


Jut/. 

1 

Ted Williamson 

CA 

Juiz 

2 

An Bed way 

PA 

Jiliz 

3 

Jeff Taylor 

CA 

Juiz 

4 

Dehhic Alberi 

PA 

Juiz 

5 

Mike Katz 

CT 

Juiz 

6 

Ken Taylor 

SC 

Juiz 

7 

Jim Kockell 

NY 

Juiz 

8 

Jerry Masrrangclo 

CT 

Juiz 

9 

Steve O* Brien 

CA 
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Nunca e muito cedo para comeqar a praticar poses. Faqa o que Lee Priest 
demonstra aejui: entre as series, coniraia os musculos que voce estd 
treinando\ execute uma pose e estude-se ao espelho. 
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GRANDE VENCEDOR 


Na malaria dos concursos a mad o res, apos serein aminciados ns ve need ores de 
cad a caregoria, hi uma sessao de poses entre eles para determ inar o vencedor 
gcraL lsso sign idea que* ten do vend do cm uma classe* voce liao pode relaxar e 
co m e m o ra r. Vo ce t e ni m a is uma rod ad a d e poses | >a ra e n i re ti tar. I \ ni bo ra o s 
maiores fisiculrurisras tendam a veneer estes tftulos gerais, isro nao e, cm abso¬ 
lute, uma certeza. Pesos medics e arc mesmo pesos I eves ja gaiiharam esses 
tftulos. Alem dtsso, ji que o vencedor geral e selecioiiado erri apenas alguns 
miiuitos no palco, e essential que voce se estiiiiiile ao mais alto nfvel de ener- 
gia para csre desafio, especialmente parqueos vcncedores gerais nos concursos 
a mad ores ft eq Lien rem entc ganham o privilegio de se toniareni pmfissionais! 

Uma exce^ao a este procedi men to e o IFBB World Amateur 
(Champion ships - ate 1976 conhecido como concurso de Mr. Uni verso. Nao 
ha urn vencedor geral seleciotiado ncsse concurso. Amiga mente, cad a vence¬ 
dor por caregoria era candidate) a se to mar professional e era qualificado de 
forma imediata para o concurso de Mr Olimpia, Conmdo, isso resultava em 
urn mirnero inuiro grande de fisiculturistas no concurso de Mr. Olimpia que 
simplesmentc nao cram muito compel iti vos, de modo que, cm tempos mats 
I'ecentes a IFBB rem reali/.ado uma scssao de poses para selec lunar um com per 
lidor do Mr. Uni verso para ser convidado a entrar no Mr. Olfmpta. Mesmo 
assim, a federagao nacional do vencedor am da rem que rccomendado para a 
divtsao profissional da IFBB antes de ele ser convidado a comperir no Mr 
Olimpia. 


RESISTENCIA 


Outra coisa a ser I em brad a e que voce pode ter que permanecer por muito 
tempo no pajeo durante um concurso. Quanto mats com parades voce rem 
que participar, mais poses voce tern que exeeutar, mats resistencia voce tem 
que ter para suportar a demonstragao sem a presen car fadiga exagerada ou 
mesmo caihras* Como voce adquire esra resistencia? Braticando codas as poses 
repeetdam entc por um perfodo desemanas ou meses. Mais uma vez, ten ha em 
mente que vocc csra fazendo poses mesmo quando csta cm pc ahnhado no 
palco esperando ser chamado para comparagao. Mesmo no fun do do palco 
voce ainda esni visivel para os jufzes* e sc voce deixar o sen corpo perder a 
firmeza* seus abdominals saliences ou parecer cansado ou desanimado, isto 
jiode i nflueuciar o m odo como os \ urzes vao 1 he dar notas„ 

PRATICANDO POSES 

Oevido a sua cnorme importancia no fisictthimsmo competitivo, mmea e 
muito ce d o pa r; \ co i n eg a r a } >o sa r. Vo ce d c v e co me ga r d cs d e o p r i n i e i ro d i a c m 
que entra na academia. I stiuk lomgralias dc outros Bskulturistas, v,i a con 
Uirsos e observe como os eompetidore.s posam e iciue imita-lov t nnuxe la 
Kendo as si tas poses em i rente a um espdho ate que voce ache que pegou o 
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Posar cm frente ao espelho ajuda a atialisar as 
falbas na sua tecnica. Aqu'i eu estou recebendo 
crlticas de Robby Robinson , Ken Wallen Franco 
Columbu e Ed Corney. As vezes, este tipo de 
critica e do loro so, mas realmente ajuda. 


jeito de executa-las. Depois tente faze-las sem o espelho, com um amigo o 
observando. 

Entre as series, contraia os musculos que voce esta treinando, fa^a algu- 
mas poses e estude-se no espelho. Isso ira condiciona-lo a fazer contra^oes 
firmes, sustentadas e tambem ajudar a analisar o estado do seu desenvolvi- 
mento. 

Lembre-se da necessidade de resi$tencia\ Os juizes freqiientemente irao 
mandar voce posar por varios minutos de cada vez; Voce pode precisar ficar 
contraido por horas durante um pre-julgamento cans^itivo. Entao, no seu trei- 
namento de poses, nao apenas execute as poses por a!guns segundos e relaxe. 
Sustente-as ate que doa, depois sustente um pouco mais 1 - este e o momento 
da falencia, de ter caibras musculares, de sofrer de nuodo que as suas poses na 




rtt de facer esfd pose de triceps com 

esteitdido a pm men (remit memo Ac triceps on de 
idvdXy pit nt st Ami itii os in use u fas tfue ett itcidhtm 
de tretnur enquanto eles estavam itquetidos e 


Verifiedndo meu triceps apos fazer 25 series de 
treinamento de triceps. 










Mesmo aos 20 aw$> eu sabta 
mstintivamente e$ue devia passar algum 
tempo contraindo e posando metis biceps 
a pas uma sessao de treinantento de bra (as. 


M(inter os musculos contraidos par algum minutos 
apik uma sessao de treinamento ajuda voce a 
condicionar-se para a rtgida dtsctplina necessdria 
para as poses de competifdo. 
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competi^ao sejam suaves, com pete rites e poderosas. Mancenha-a por pelo 
menos 1 hora a cada dia, ar^ mais quando se aproxima de uma competi^ao. 
Voce vai Hear feliz de ter feito isso quando voce estiver no palco. 

Outra coisa a ser lembrada e que os fisicultaristas sob pressao tendem a 
posar mais rapido do que eles fariam no treinanienro. Entao cu recomendo 
que voce conte lentamente ate 3, 4, ou 5 e use este tempo como medida do 
tempo que deve sustentar a sua pose. Dessc mode, voce evita apressar-se quando 
estd excitado durante urn concurso real, 

Uma das qualidades mats importances a serem desenvolvidas para posar e 
a confian^a. Se voce esta de pe, relaxado no palco, realizando as compulsorias 
ou fazendo a sua propria retina, precisa parecer confiante, irradiar energia e 
competencia. Mas para fazer isso 6 necessario muita pratica, a fim de que voce 
possa fazer cada pose com perfei^ao e continuar a posar repetidamente sem 
mostrar sinais de tensao ou cansa^o, E lembre-se de praticar poses do pescoc^o 
para baixo, porem mantendo a face relaxada, com uma expressed con frame. 

Meus parcelros de treino e eu fazi'amos poses juntos - havia uin tipo de 
mini-seSsSoes de poses na academia —, de modo que nos podramos comparar e 
analisar o que nos haviamos obtido e quais dreas ainda precisavam ser traba- 
lhadas, Se voce e inexperience, rreinar com algu^m que saiba mais ird Ihe aju- 
dar muito. Quando fui visitar Reg Park na Africa do Sul aos 18 anos, nos nos 





Sessoes casuals de poses sao uma excelente 
prdtka para com petioles. 


O melhor mew de aprerider a posar 4 trabalhar com alguem com 
experiencing Aqui\ Jean Pierre Fux e Nasser El Sonbaty examinam 
a forma de Fux ao espelho. 
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Aqui estamos Ed Carney, Denny Gable, Brian Abede e eu observando uma mini-sessao de poses entre Robby Robinson e Ken Waller, 
Competindo na academia dessa forma fard com que voce aprenda a m a rear o tempo e como contra- dtitatr a pose de um competidor 
rapidamente com uma pose que ird fazer com que se patera melhor do que etc. 


juntavamos na academia tod os os dias e fingfamos que estavamos ern uma 
sessao de poses, Nessa epoca, ele era muito melhor e mais experiente do que 
eu, e trabalhando com ele todo dta nas poses apos a sessao de treinamento, sob 
a luz do ceu executando poses, aprendi muito, Ele fazia uma pose e dizia, “ Se 
eu estiver fazendo esta pose, voce deveria estar fazendo aquela.” Em Pumping 
Iron , voce podc me ver fazendo a mesma coisa com Franco e outros fisicultu- 
ristas. 

Alern da sua pratica regular, concent rad a, eu recomend o que de tempos 
em tempos voce fa^a as su as poses muito rapidamente, nao as executando com 
for^ total, apenas para se familiarizar com a sensa^ao de passar de uma para a 
ourra imediatamenre, sem hesira^ao, com transi^oes suaves e ensinando ao 
seu corpo como ir de uma pose para a outra sem rrope^os e movimemos brus- 


cos. 
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Esta pode ser chant ada ttrna pose relaxada , mas coma voce pocle 
ver nesta Joto twee aitida tem que contrair tudo e precisa de 
nntita prdtica para ser capaz deficar fiesta posiyw par longos 
periodos de tempo. 



De pc, relaxado , visto de lado - coxas contraidas , abdominals 
firmes e bravos rebtxados. 






PRATICANDO PARA A PRIMEIRA RODADA 


A primeira rodada e chamada de posi^ao relaxada, mas nao e nada disso. Ela 
tambem e chamada de rodada de simetria, como se todos os juizes devessem 
estar olhando para a forma e propor<;ao do sen fisico, mas isso tambem e 
incorreto {embora muitos juizes nao com preen dam tal processo). Cada roda¬ 
da no concurso e uma rodada de fisico e os juizes devem estar olhando para 
tudo que eles podem ver, o tempo todo. 

Para praticar para essa rodada fique com um dos pcs ereto, pes juntos, 
com as maos ao lado, Em todas as poses* voce come^a de baixo para cima, 
iniciando pela contra^ao dascoxas, Alguns fisiculturistas flexionam levemente 
os joelhos para ajudar a exibir as coxas, mas as vezes isso pode fazer com que 
voce pare^a muito agachado, entao olhe no espelho e veja se voce parece me- 
Ihor com os joelhos flcxionados ou estendidos* Contraia os gluteos levemente, 
contraindo tambem os abdominais> o que inclina ligeiramenre a pelve e ajuda 
a man ter os abdominals firmes e defmidos. Estenda a coluna para cirna* estt- 
cando-a o maximo possiVeL Alongue a coluna; nao levante os ombros. Isto 


Embora umjuiz possa the intimar por ist<h eu notei que era 
posstvel atrair a aten^do dos juizes na primeira rodada 
executando esta varia^ao da posiqdo relaxada de vez em 
quando - um Uve giro da datura, bravos e torax contraidos e 
na ponta do pi para mostrar as panturrilhas ♦ 
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Flex Wheeler mmtra as vantagem de estar em 
ourna forma para uma apresenta^do: mesmn antes 
de fazer uma pose, sua deftnfom e musadostdade 
sao evidences. 


permite que voce fique alto e ex panda o petto* Abra levemente o grande dor- 
sal T apenas o suficieme para empurrar os bravos para os lados, mas nao tanto 
que parcel quc voce csrd fkzendo uma pose de grande dorsal. Tensione os 
bravos, observando que seus abdominais csrejam contrafdos c man ten ha o 
rosto relaxado. 

Teoricamcntc, a maneira correta de posar para a primeira rodada e fazer 
esta pose de freme, vire-se 90 (> gratis para a direita e mantenha a pose, vire-se 
de costas, para o outro lado e, depots, nova men te de frente, mantendo a mes- 
ma pose relaxadao tempo todo. Na pratica, quandooscompetidores vtram-se 
de lado, tendem a estender o bra^o proximo aos juizes, contraindo o triceps e 
tambem gtrando na diret^o deles. Isso nao faz nenhum sentido em uma roda- 
da projetada para mostrar aos juizes a sua forma global e propor^ao. Mas 
desde que o principal juiz permita, os competidores irao tentar fazer tudo que 
e possivcl. Con tudo, quanto melhor a sua simetria, menos eu aconsclho que 
voce contraia e fat^a giros para escondeda. 

O unico modo de se condicionar para hear de pe com todos os musculos 
tension ados por longos perfodos e fazendo isso. Fique de pe com as coxas c 
abdominais tensionados, os grandes dorsais atargados e os peitorais macros. 
Nao execute poses de forma automatica, mas deixe os bravos cafrcm natural- 
men tc ao lado. Use urn rclogio oli urn era no metro para praticar rais poses por 
uni minuto. Depots virc c fique um minuto em cada uma das outras d j redoes. 
Conrraia as panturrtlhas, especialmente quando estiver de costas para os jui- 
zes, e nao se esque^a do biceps femoral, dos gliiteos, da regiao lorn bar e dos 
dorsais; mantenha a cintura contrafda, tomando consciencia de todo o seu 
corpo. A realizagao desses procedimeutos por algous minutos e exausriva, nias 
voce precisa fazer isso ate que possa Rear de pe por meia bora on mais nessa 
posi^ao sem tremer, suar, ter caibras on parecer cans ado e ansioso. K melhor 
praticar isso com um pared ro assist indo para ver se voce man tern tudo con- 
trafdo, e avisa-lo quando voce comc^ar a pender a pose. 


PRATtCANDO PARA A SRGUNDA RODADA 


A primeira coisa a fazer para dominar as com pulsorias da segnnda rodada c 
si m pi es n i c n te es m d a r as poses ba s i cas e a p re n der a faze- I as de m o do co m pe - 
rente. Depois que voce conscguc sustentar cada pose por I minuto isolada- 
mente, rente executar todas as setc poses sent parar. 

Bfc VPs DUPLO Flit >N + [ A l .. Fique de pe e de Frente, Co 11 1 ra ta as coxas c os gl u teos 
conio na pose relaxada. lileve os bravos em uma post<;ao de biceps duple, 
abrindo os laterals ao mesnio tempo. Supine os punhos (virando as maos na 
sua dirc^ao) para obter um pico maxmio de biceps. Para terminar a pose, puxe 
oscotovelos levemente para a (rente para trazero peito para fora e garanrir que 
os abdominais cstejam contrafdos. Quando realizar uma pose de biceps duplo 
frontal, conrraia firmementc as coxas e nao relaxc cm] nan to estiver execu tan- 
do tal pose, e tambem mnmenha os abdominais contrafdos o tempo todo. 




O fato de ter enormes bragos e grande dorsal torna a pose de Robby Robinson e um dos poucos ftskulturistas que podem 

biceps duplo frontal muito eficaz para Nasser El Sonbaty, executar eftcazmente uma contragao abdominal enquanto faz 

mas esta pose e ainda mats impress ionante devido a sua uma pose de biceps duplo frontal 

cintura delineada e ao torso em V 



0 biceps duplo frontal e uma das poses mats dificeis porque ela tende a enfatizar as suas fraquezas. Na segunda rodada de 
poses compulsorias voce ndo deve fazer nada para disfargar o seu desenvolvimento ou proporgoes. Contudo\ hd certas 
variances convencionais que os jutzes aceitam que os frsicult aristas usem para exibir suas caracterlsticas flsicas individuals 
com mats vantagem . £ comum t por exemplo, que os fisiculturistas ten tern minimizar a sua cintura fazendo esta pose - 
apesarde que quando voce tern a simetria de um Flex Wheeler ou um Ronnie Coleman t a geneticajd tenhafeito is to. 
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Ela pode ser chamada de pose de biceps duplt) frontal, 
mas hd mats envolvido do que a pends o biceps — voci 
precisa contrair coda musculo, desde as panturrilhas e 
coxas ate os abdominals , os musculos do tronco e os 
peitorais , 


Hd vtinds miinaras dejazer uma pose 
lateral de pci to. Aqui eu demo astro esta pose 
do modo como eta e fata habitualmente. 
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Extender os bravos e contrair o abdome para dentro em uma 
contra^do quando executa uma pose lateral de peito permite que voce 
exiba os seus peitorais superiores mais do que em uma pose regular. 
Isso pode ser usado em combina^ao com a pose regular - execute essa 
pose , segure um pouco , depots traga o cotovelo para trds em uma pose 
compulsoria convencional. 


Esta e outra varia^ao da pose de peito lateral , que permite que voce 
mostre a defini^ao dos seus peitorais intemos. 


Quando Lee Priest executa uma pose lateral de peito , 
ele tambem faz contra^do fir me para mostrar a 
musculosidade dos seus de ltd ides, bravos e ante bravos, 
bem como os intercostais do lado do tronco. 




if* 
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Em unut execuqao de pose lateral de pel to cm 
comparafdo, Kevin Levrane , Dorian Yates , /Vaster 
£7 Sonbaty e Shawn Ray sdo capazes de parecer 

relaxados e amfiames enquanw comment AbbrTURA Lateral db FrenTE, Pose as pernas come no biceps duplo frontal. 

virtualmmte cada musculo de seas corpus o mats Coloque as maos nos quadris, segurando os obliques, traga os cotovelos para 

forte passive!. Voce pode fazer isso apenas quando a f reme c abra c> gran d c dorsal, mantendo o peito alto. Muitos fisiculturistas 

voce dedica muitos horns d prat tea dessu pose . . ■ , , , , . r , \ 

r r esqueeem da importancia dos muscutos cm Lima abertura lateral Frontal. A 

medida que voce abre o grande dorsal, levante o pci to bem alto c traga os 

ombros para eras para acentuar os pcitorais. 

Lateral de Peito (de quai.quer lado). Fique de lado e na ponta do pc cm 
qualquer mna das [K-rnas para evideneiara pantumlba (quanto mais alto voce 
hear na ponta dos pcs, mais a pant uni Ilia contra!-sc natural men tc). Mexiouc o 
bra^o ao lado com a palm a para cima, traga a outra mao sobre o peito c segure 
no pun ho. Puxe o cotovclo o mais para rras possfvel, Contraia os abdominals c 
mantenlia o peito elevado. C lire sc Icvcmcntc para cxibir mais o peito ao s jui/ev 
Icnrc Hear apotado 11a per 11a quccstivcr mais pmxima dos jmVcs, tlcxionando a 
perna dc tras e contraindo as pant urrilhas, on de pe na perna de tras e contra! ti¬ 
de a panttirrillia da perna diantetra, c dccida qual c a sua mcllior pose. 
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BfCEPS Duplo de Costas. Vire-se de costas. Coloque uma perna Lim pouco 
atras de voce e clcvc-se nos pes para contrair a pan turn I ha, Levante os bravos 
em uma pose de biceps duplo, abrindo o grande dorsal ao mesmo tempo. 

Man ten ha o grande dorsal contrafdo, pressione os cotovelos para tras contra 
ele o que evidencia a musculosidade das costas. Supine os bleeps para obter a 
comra^ao maxima. Vi re a cabe^a para o I a do para mostrar a assimetria dos 
trapezios. Puxe os cotovelos para tras e arqueie um pouco as costas - os juizes 
cstao observando, nao se esque^a, e voce precisa inclinar-se um pouco para 
tras para que eles obrenham uma boa visao. 

Abertura Lateral de Costas, Coloque uma perna um pouco a tras de voce, 
deve^se na ponta dos dedos para contrair as pan turn! has. Coloque as maos de 
lado, segurando os obliquos, Traga os cotovelos para a frente e lentamente 
abra o grande dorsal, deixando os juizes observarem o processo a medida que 
estc musculo se desdobra. Abra o grande dorsal e arredonde as costas levemcn- 

te para mostrar a maxima largura do grande dorsal. Virc a cabe ? a de lado para E ™ hom eks est ? am ™™ tand ° a P™' * 

, , . . . . obvio que Kevin Levrone, Dorian Yates e Nasser 

evidenciar a assimetria dos trapezios. rf , , _ A r 

tl bonbaty nao tem proposes, forma e 

desenvolvimento muscular idemicos. For exemplv, 
o peito de Dorian parece mais alto e mats estriado , 
enquanto Nasser exibe um desenvolvimento 
abdominal totalmente impressionante. 
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Cokcando a punho ftrmemente nos ohliquos, 
voce pode ver coma Nasser El Sonbatyfaz a 
sua forma cm V extrema parecer ainda mass 
estreiuida do que i no normal 


Quando eu [azia uma abertura lateral frontal eu 
pmmnava na cinturn para faze-la parecer menor e 
abria bastante mens grande* dorsals para abler o 
maxima de forma em V. Observe como eu conseguia 
mostrar as estriaqoes peitorais ao mesmo tempo . 



Samir Bantam t camera ado uma abertura Literal 
posterior Que forma fantastical Veja a distand a que 
tie cvtru\a a press!and r no* polegam. 
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A pose abdominal com maos sobre a cabe$a e 
urn a das mats carnations. Ac him Albrecht r 
Nasser El Sonbaty e Vince lay lor mmtram o 
grau que voce precisa trabalhar os sens 
abdominals e como flexionar o tronco para um 
lado um outro enquanto contrai e posa as pernas 
ao mesmo tempo, para impress}onar os juizes 
com o desenvolvimento dos sens quadriceps , 


rot bora t cut hi tout la t/tassa. .\ asset tJ Son hat \ 
ainda apresenta uma partita media dehneada e 
definida■ Aqui ele mosira a execueao perfeita 
da pose abdominal com maos sttbre a cabt\ a. 
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Triceps Lateral (de qualquer iado), l ; ique de pe e eleve-se na ponta do pe 
da perna que estiver mais prdxima aos juizes para contrair a panturrilha, Es- 
tcnda os bravos e mova-os para tras, Alcance bem arras de voce com a ontra 
mao c scgure o sou punho. Contraia o seii triceps e gire levemente o corpo 
para urn lado e para □ outro a fim mostrar o sen brago a todos os juizes. Para 
uma pose dc triceps* voce pode cscolher novamente qua! perna usar para apoio, 

Abdominais e Cox as, Fique de f rente, Coloquc uma pern a para a frente e 
contraia o quadriceps. Coloque as maos atras da cabega e curve-se para a fren¬ 
te, con train do os abdominais o rnaximo possfveL Incline o sen tronco para 
qualquer lado, trabalhando eexibindo os abdominais com a maior vantagem. 
Durante a pose* vocc pode trocar as pernas, trazendo a de tras para a frente e 
contraindo o quadriL Alguns fisiculturistas fazem uma contragao do abdome 
prime!ro e depois curvam-se para a Irentc para lorgar os abdominais. Com 
uma pose abdominal sobre a cabega, quando voce a executa com pieta men te, 
tussa para tirar todo oar dos pulmoes e mostrar todo o abdome. 


PERSONALIZANDO SUAS POSES 


Nao deve haver muita variagao nas poses man da tori as, mas ua verdade sempre 
ha variagoes que voce pode introduzir que torn am as poses adequadas ao scu 
ffsico. Por exemplo, cu costumava observar que quando Bill Pearl e Sergio 
Oliva faziam uma pose de biceps duplo, eles a faziam com as per nas estendi- 
das. Hies eram am bos enormes, com gra tides per nas, enrao podiam fazer isso. 
Alguem com urn corpo corrio o de Frank Zane nunca faria uma pose de biceps 
duple com per nas estendidas mas sempre adicionaria um pouco de giro. Fa- 
zendo isto, Frank pegou uma pose potente para outros fisiculturistas e a trans- 
formou cm uma pose estetica, quase de bale, para ele. Uma vez que a minha 
cintura nunca foi tao pequena quanto a do incrfvel Sergio Oliva, quando voce 
ve minhas lotos de biceps dnplo frontal geralmente me ve girando dc levc a 
partir da cintura para aumenta a forma em V do meu tronco, 

Para a sua propria pratica, estude fotos de poses de campeoes e tente co- 
piadas. Estude-se no espelho, tire fotos ou, se puder faga Um video sen execu- 
tan do as poses, Tam bem e importante posar de frente para oucras pessoas, 
eomo, por exemplo, seu parceiro de treinamento, outros fisiculturistas na aca¬ 
demia, qualquer um que possa observar e notar as fraquezas da sua apresenta- 
gao. 



Frank Zane praticamenie possui esta pose de 
contraf do. Ela ext be o serrdtU da rnelhor maneira 
posstveL mostra o biceps em uma posigao favoravel 
c a maxima simetria, alem de permitir que ele 
impeqa o crescimento de outros fisiculturistas no 
palco fazendo poses como uma mats musculosa. 

Bill Pearl tambem era um mestre dessa pose * mas 
se voce nao tern este tipo corporal ela ndo e boa 
para voce: 


PRATICANDO PARA A TERCEIRA RODADA _ 

A ideia das poses livres e apresenrar os melhores elementos do seu ffsico aos 
juizes. Nas suas competigoes iniciais, voce ainda nao tem o desen volvi men to 
total para o qual voce esta treinando, entao extstem poses que voce vai querer 
evitar ate que vocc possa cxecutadas corretameme, Ache as poses que m os- 
tram o melhor de voce c baseie a sua rotina nelas. 
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Steve Reeves jot um dm pom os jisicuhuriskts a 
dominar esni pose. Voce predsn de pernas longas, 
um Corfu i mat to simetrho T um franco cm V com 
unui ctntura peqttena , mnhrm Inigos e um petto 
quase pin no (quo ajudti it node nn nr o grande 
dorsal), lambent ajuda quando voce tern uma 
{Stratum wrddeti qtutdmda e plana coma a de 
Frank Zant\ Don 11oworth ou Jim / ini slip . par 
excmplo. I Im fmealturhta anno Sergio Oliva 
jar hi esta pose de modo bast ante dife rente. 


As bases para a rot mu de poses livres da tercet i a rodada sao as poses com- 
pul sorias da segunda rodada. Ac fazer essas poses, lembre-se da regra que eu 
tamed a tue ri or men te: pose de baixo para cima. Firmc os pcs, coot rata as pan- 
tu nil has, coxas e abdominals c aepois a parte superior do corpo, Fa<^a um 
i liventario de cada parte do corpo c nao ignore nada. 

A medida que o tem po passa e o sen corpo melhora, voce pode ir alem das 
com pul sorias e come^ar a adicionar mais poses de modo a mostrar este novo 
desenvolvi memo. Por exemplo, voce nao precisa de bravos de SO cm para scr 
capaz de fazer uma pose de biceps duplo frontal - o que e bom, porque voce 
i ra p rec i s a r faze r essa pose d u ra n te a s co mpul so ms. C o n t tid o, a te q ue os sc u s 
bravos sejam real men te impressionantes, voce deve evitar uma pose com os 
bravos para cima, o que enfatizara a sua rclativa falta de desenvolvimento. Mas 
quando seus bravos estiverem m el bores, voce pode op tar por fazer um movi- 
men to como o que Sergio Oliva costumava fazer, no qual vocc fica de pc coni 
os bravos estendidos para cima e depois os traz para uma pose de biceps duplo, 
que c bama aten^ao para o tamanho e desen volvi men to. Sc os seus grandes 
dorsais sao pai ticularmente impressionantes, faz sen tide ap render 3 ou 4 no¬ 
vas maneiras de exibi-los, ou se voce tem abdominais fantasticos, encontre, dc 
quaiquer maneira, um modo de cxibir a sua tar^a. Por ourro I a do, se voce e 
especial men te fraco n esta area, rrabalhc muito na academia para corrigiresse 
desequilfbrio, mas ao mesmo tempo, tente nao posarde modo a ebamar aten- 
910 para aquela parte corporal em particular. 

A quaiquer m omen to em que voce estiver posando, observe para que to- 
dos os jm'zes tenliam a mesma chance de percebe-lo, assim como os que estive¬ 
rem nas laterals e diretamente cm frente a vocc. H muito mais fad I lembrar-se 
de virar lcvemente quando sc faz as compulsorias; durante a sua rotina livre, 
com taut a coisa acontecendo, isso requer um pouco mais de csfor^o. 

Lembre-se, a pose livre e um drama: mantenha um sorriso ou expressao 
relaxada. Toda a ten sao e contragao deve scr feita do pesco^o para baixo, Isso 
projeta conbant^t. Em algumas poses olhe para a plarcia; em outras* olhe para 
os muscklos. Mantenha a sua rotina variada e intcressante. 

l lojecm tiia, ha muito mais criatividade sendo mostrada no palco do que 
quando eu comecci no fisioilturismo. Toda via, recomendua todos os prinei- 
piantes que se concent rem cm fazer hem algumas poses em vex de 11111 itas 
poses menos eficafces. Comece com 8 011 10 e se tonic urn mestre em cada uma 
del as. Quando voce puder fazer a sua rotina sem obstaculos - c voce deve 
pratiear isto constantcmeme 3 a 4 vezes ao dia por pelo menos 3 meses antes 
de 11 inn comperi^ao - podera, entao, comeyar a expand]-la e a desen valve-la, 
EaqS torus da sua rotina de poses e estude-as para determinar o que voce 
esta fazendo certo e qua is areas ninda precisa trabalhar. Se uma pose nao esta 
certa, nao a utilize ate que esteja, 

A sua rotina tie poses deve scr apenas isso uma rotina, nao uma scric dc 
poses. Voce tern que irahalhar a transit at) cm re as poses, hern con 10 as prbpri- 
as poses. Na pmxinia vez que voce assist ir ao hi me Pumping Iron , observe a 
ce n a n a q 11 a I J ; ra 11 eo ecu re m os an l a tie bale. Aq u i IO c ra rca I; n os fi zc n 10s an I a 
tie bale na ( alitarma e lambem algumas aulas em Nova lorque em urn esmdio 
tla am/ |oanne Woodward. Franco e eu era 1 nos especialistas em fazer poses 





Mihh Saner, ua tradi^ao di ietuLh eomo S/m 
Reeve\ i frank /.one, itra eaningem da >ita 
itnpresswHi(nte estetna para ertar poses que 
exihem a stta museuiosidade e pro par {fta — mas 
if ur tarn hem .\a a sttHpiiw/rNte he /as. 
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Kevin Levrone demamtm que ate nas poses 
imermedidrias, quando voce estd indo de uma pose 
padrao para outra, pode ftizer o sett cor pa parecer 
estetico e musculoso. 
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Voce nao pode cha mar isto de pose de triceps\ pose 
de abdominals ou de torax ♦ Esta e uma pose 
Intermedidria usada para ir de uma pose, por 
exempt#, lateral para um biceps duplo com giro , o 
que me permite contrair os abdominals e triceps, 
mostrar uma cintura pequena e depots passarpara 
a proximo pose, Este e o tipo de pose que voce tem 
que praiicar para ver se e adequada a voce ou nao . 



que se adequavam ao nosso ffsiCO, mas nos sabiamos que podenamos mdho- 
rar as transi^oes entre as poses e o estilo global e graciosidade dos nossos mo- 
vi memos no palco, So porque voce esta passando por uma transi^ao e nao 
executando uma pose, nao quer dizerque os jui'zes nao podem observado. Eu 
fui ainda mais alem - ficando de pe e me movendo de modo a maximizar o 
efeito do meu ffsico mesmo quando eu estava no camarim! Os outros compe- 
tidores estao sempre Ihe observando e se eles veem que voce esta cm excel ente 
aspecto, &s vezes, podera fazer com que os derrote antes mesmo dc suhir no 
palco, 

O seu tipo de estrutura muscular deve determinar a velocidade e o estilo 
das suas poses, Se voce e do tipo dc Flex Wheeler ou Frank Zane, va devagar e 
concentre-se em gra^a e ritmo, mantendo a sua execu^ao como uma sinfonia 
classica. Com a min ha estrutura, sempre adotei a seguinte filosofia “Se voce 
tem uma arma grande, acire” e assumi um estilo mais drarnatico, mais rapido 
e mais dinamico, con Fan do na minha capacidade de surpreender com o meu 
tamanho e musculosidade. 
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i^tii pme de biceps duplu cum giro muxinuza o utmunho dos bm^m enquuniu mmtmizni o a mum. 
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A pose de bkeps unilateral com giro cria um efeito estetico e faz 
antura parecer me nor Com essa pose voce pode exibir a parte 
interna de um bra^o e a parte externa do outro 
simultaneameme, Contudo, se voce nao tem uma boa altura no 
seu bleeps, £ melhor evitat tat pose. (Incidentalmente , man ten ha 
o polegar dentro do punho cerrado do hra$o etevado , pah ele 
pode ft car aparecendo e distrair os juizes.) 


Esta pose de bleeps , com o bra$o atrds da cabe$a, introduz um 
giro estetico que realmentc a torna uma bela pose . Mas ela nao 
funciona a nao set que voce mantenha as coxas e panturrilha 
contra Idas durante a pose. 
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Eu usava inumeras poses convencionais de costas com giro> que 
mostravam o desenvolvimento e a muscuiosidade das minhas 
costas , minimizava o tamanho da minha cintura e exibia meus 
bravos com mais vantagem * 






Shawn Ray demonstra que hd outros mews impressionantes de 
exibir o desenvolvimento das costas alem das poses 
compulsdrias reguiares. 



Aaron Baker certamente ndo i deficiente em massa , mas ele 
acredita em exibir o seu fisico com maior vantagem 
executando inumeras variates esteticas e interessantes das 

poses reguiares - 








Se e diftcil acreditar que Ronnie Coleman 
i (tinfont tt l/tnlo fit ( atupcno Muntlial 
Amador dots a nos a pm cotm\ar a compel n no 
fiaculturimuh esta viuio de sen impresstonante 
desemmlvimento e defini$m de costas deve 
colocar urn ponto final cm qualquer dtimda. 
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Kevin Levrone sempre entendeu que i preciso mats do que um grande 
fisico e uma excelenteforma para impressionar os julzes. Ele aborda a 
sua rotina de poses com uma confianqa e energia que comuntcam . “Eu 
mere^o ganhar este concurso. ” 
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sta pose 3/4 de costas nao e feita par muitos fisiculturistas. Ao 
hrtr as minhas maos ao inves de cerrar os punhos ; eu enfatizo 
metria tamo quanto musculosidade. Em todas as poses com 
troy a perna que estiver mats longe dos julzes deve estar na 
r ente do corpo, fazendo com que a pelve gire contra a tronco de 
wdo que a sua cintura parega menor 



Na tradigao do grande Frank Zane , Darrem Charles i capaz de derrotar 
fisiculturistas muito mats muscutosos devido a sua inacreditdvelforma 

estetica, simetria e pro par quo. 










Aaron Baker fazenda uma pose muscular com afastamento e Flex 
Wheeler executando uma pose ajoelhado de costas com giro. As poses 
com afastamento ou de joelhos perm item variaqoes criativas e 
interessantes das poses bdsicas e tern sido parte do fisiculturismo desde 
o comedo do esporte. 


Aaron Bake 
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A abormgem criativa de Shawn Ray as poses e um das motivos pelos 
quais ele tem sido capaz, freqiientemente , de derrotarfisiculturistas com 
o peso de 1 5 , 20 on mats quilos acima do dele> Aqui ele demonstra 
coma as poses de jaelhas podem ser usadas para exibir a parte frontal do 
fistco e lambent as costas. 
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Os gra rides campedes tiveram o trabalho de 
desen valuer poses que saa adequadm de modes 
unico aos seus fisicos. Flex Wheeler gosta de 
lemhrar das julzes que, embora ele lenha o 
ftsieo mais estetico de todos os tempos, 
defmitimmente ndo tem deficiencia de 
muscutosidade e definigao. 




Antes de executor umapose muscular eu me 
abaixava, seguraua mens pulsos e bomheava 
mens biceps< Isso era um dellrio para a plateia, 
combinando movimento com uma exibigdo da 
parte externa do bleeps. 



Lee Priest e um homem baixo, mas sem as proporqdes 
de um homem dessa estatura. 0 seu ftsko e tdo hem 
equilibrada e sinkteieo que elefica tdo hem quanto , 
os fisiculturistas que tem quase 30 cm a mais do que 
ele na mawria das poses. 
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Franco Columbu era o mestre das poses man musculares e era capaz de fazer 
pelo menos otto varia0es eficazes. Esta era uma das suas favor it as, quase uma 
pose relaxada t mas extbindo a desenvolvimento das setts bravos, antebra$o$, 
delta ides, petto, abdominais e pernas — com a pramessa do aparecimento de uma 
musculatura ainda mats impressionante. 


Esta variaqao da pose mats muscular era uma das minhas 
favoritas. Segurando no meu pulso, eu bomheava mens bravos, 
exihia as veias claramente e mostrava massa, definfao e 

estriaqoes dos peitorais. 
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Eu sempre usava a pose mats muscular 
convencional na minha rotina porque ela me 
permitia exibir massa e definif&o. Flexionando o 
tronco dessa maneira, a pose tambem chamava 
atengan para o desenvolvimento do trapezia* 
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Kevin Levrone fazenda duns variates da pose 
mai$ muscular : 


ff ext tvitia menu dctt >* i . 


Mat a razz# a flora fazer tan went} ranaaie> da> poses 
man musatlmas, tjue setup re desenatdaatu uma grande 
resposta da plateia quando ele aim pete ou faz 
demoHstracaes amto amI'tdadtK 
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Ed Corney e consider ado um dos 
grandes modelos de todos os tempos, 
nao apenas devido ao seu dominie de 
cada pose individual, mas tambem 
porque ele considerava cada transi^do 
entre estas tdo importante quanto as 
poses ; Corney desenvolveu uma rotina 
de poses livres que era bonita e 
dindmka e que foi construida 
cuidadosamente para enfatizar seus 
pontos fortes e afastar a aten^ao de 
suas partes corporals menos 
impressionantes ; 
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Outra coba que uidos os fisictdiuristas devem aprender £ coma inipor 
nr mo na execute das poses. Com a pressao e a exdta^ao de um concurso, a 
adrenalin:! explode em seu corpo e voce pode ter a tendenria a posar muito 
rapido. Mesmo um fisiculrurista experienre to mo Mike Mentzer fez isso no 
eoncurso de Mr Olimpia de 1979 na sua compara^ao com Frank Zanc. Mike 
se manteve posando cada vez mais rapido* en quanto Frank posou calm a e 
delibcradamentc. Isso fez com que Frank pareccsse muito mats con fiance e 
com conrrolc, o que con crib uiu para a sua vitoria. 

Eu sempre reruei dar um ritmo compassado as minhas poses, cronome- 
trando-as contando lentamente ate tres* Mtnha atitude era, se uma pose vale a 
pena ser vista, entao vale a pena segurdda por um tempo suficienre para que 
todos a vejam - e isso tambem dava tempo aos fbtografcs para fazerem as 
fotos que des preeisavam. 

Se o sett metodo e movimentar-se um pouco antes de inieiar as poses, isso 
ftiuciona desde que vocc receba a aprova^ao da plareia. E af que a experience 
de se apresentar diantc de uma plareia se torna IncalculdveL Freste aten^ao a 
rea^ao dos espectadores; a intera^ao que eles podetn desenvolvcr c extrema- 
menre util, l^mbre-se, o espelho da academia nao lire diz tudo. 

Ten ha cuidado especial em montar a pose que ira leva n tar a plareia. Voce 
v£ isso em varias poses de costas: o fisiculturista apertn as escapulas* Lima con¬ 
tra a outra, pun bos nos quadris c segura cssa [>ose relative mcme Iraca por 5 
seg undos. Depots, ele finalmcnte abre os grandes dorsais e deixa a plateia sem 
fdlcgn. 

A capacidade de posar e uma arte, e como toda arte e prindpalmente uma 
questao de tempo. Voce devc deixaro paleo no a pice, quando qualquer outra 
coisa seria anridimarica. Montaiido a sua rorina de forma crescente, e guar- 
dando os melbores momentos para o final, fara com que a plateia seja eiurcti- 
da e excitada pelo sen desempenho. 

Uma boa sessao de poses ^ como uma sinfonia: os movimemos mais rapi- 
dos con eras tam com os mais lentos; a dinamica deve mudar constantementc. 
Ha movi men tos rapidos e dramlticos a scrcm seguidos por movi memos len¬ 
tos c graciosos, Ha ritmo e emo^ao. E e aqui que voce ira encontrar o mais alto 
mvcl de rcaliza^ao no fisicultiirismo. 

Muitos fisiculturistas hojccm dia csrao procufando ajuda para voreogmfhr 
uma rorina. A (guns usam micros fisiculturistas que sc especial izam nesse tipo 
de atividade, Outros huscam ajuda em pessoas fora do fisiculrurismo, como 
coreografos professionals. Estao disponrveis videos sob re “Como posar". Quanto 
mais alto o nfvel da competi^lo, mais importance ter uma rotina adequada, 
impressionante beni articubda. Erequemcmenrc, isso faz a diferentpt entre 
jterder c ganliar. 

Mas, usar o tipo errado de corcografia pode ser um desastne. Em 1981, 
Chris Dickerson empregou urn dati^arino para ajuda-lo a desenvolver uma 
round. O normalmeute dignu Chris acalimi no puku fazeiulo um tipo de 
movi men to de brake dattcr, indumdo uma pessima exec u 910 da caminhada 
na lua de Michael Jackson. No ana seguinte, por ser hrilhante e capnz de 
aprender tom sens propnos erros, C Inis volton ao estilo que fiiav.i mass ade 
quado a ele, fe/ uma rotina tie poses dramatic.! cm Loud res, para uma seleQo 
lirica, e acabou ganhanda a tirulo de Mr. Olimpia. 
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Um proemlnente fisiculturista accuse! ha va em seusseminarios que os fisi¬ 
culturistas nunca deviam fazcr nenhum niovimenro excess! vamenre dramiri- 
co. Ele dizia que voce devia tr* por exemplo, de uma pose de costas para uma 
pose lateral e nao de uma pose de costas imediatamente para uma pose de 
frente. Ha mementos nos quais voce deve seguir seus consdhos, mas ha ou- 
tros nos quais um movimenro inesperado e eficaz - corno a dramatics pose 
mais muscular de Durian Yates, em que ele contra i a pane superior do scu 
corpu, impulsions as pern as para fora e parecc ser um monstro mitoldgico 
manifcsrando-sc subitamcnte no palco. 


A FORMA COMO COSTUMAVA SER O 
JULG AMEN TO _ _ 

Os concur SOS dc fisicu hurts mo ncm sempre forani conduzidos cornu sao hoje. 
Alem de demonsrrar a sua capacidade atlorica, os fisiculturistas tinham que 
falar - responder pcrguntas e demonsrrar a sua capacidade de pensar e se ex- 
pressar. Os jufzes nem sempre se scutava a mesa para escrever as notas. Em 
algumas organizatfoes, os jufzes saikrri juntos para discutir e debater as quali- 
dades dos varies fisiculturistas no concurso, 

Eu live um experience a muito intere&sante q nan do estava competindo no 
concurso de Me Olfmpia, em Nova York, em 1969. O jtm principal Leroy 
Colbert tirou a mim e Sergio Oliva do palco e nos levou ao camarim, ass ini 
co mo um juiz leva dots advogndosao seu gab in etc. Ele rcuniu os outros jui7.es 
cm rorno de nos c disse que o rcsultado estava tao apertado que ele queria que 
os jufzes nos vissem sem nenhum cspetaculo on a preset! ta^ao para d is t radios. 
“Vamos ver apenas o corpo/ ele nos disse, e nos pedin para come^armos a 
fazer as poses. Naquclc ano, usando aquela performance, Sergio ganhou por- 
que ele estava mais p re para do do que eu. Mas no ano seguinte as nossas post- 
i^oes se iriverterani - eu estava mats preparado e ele nao tamo quanto antes 
enrao esse metodo incomum de julgamento me beneficiou dcsta vez. 

Gbviamenie, nao c assim que o julgamento 6 feito hoje em dia, mas os 
metodos de julgamento mudain ao longo do tempo e o objetivo e apresentar- 
se cm um concurso na sua mclhor forma e ser capaz de responder e se adaptar 
a qualquer metodo cm que a organ iza^ao decida conduzir o even to. 


ESCOLHENDO A MUSICA PARA AS POSES (PARA A 
TERCEIRA RODADA) __ __ 

Nos primordios do esporte, os fisiculturistas nao posavam para pe^as espeeffl¬ 
eas de miisica nas competj^ocs c em demonstrates dc moddagem. Ffcquen- 
remente, a miisica era tocada, mas e!a represenlava de forma simples uma 
musica de fundo. A rotina de poses individuals nao era vinculada ao humor* 
ao estilo ou ao rirmo da miisica. 

Na decada de 50, Reg Park foi um dos primeiros fisiculturistas a posar 
com uma musica especffica, uma pe^a chainada "A Lenda da Montanha dc 
Cristal”. Sua esposa era hajjarina, e de tin ha familiaridade com a miisica e 
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co m a id e i a d e ct > m bi ft a r m ti s»£a e m ov i m e 11 to n o pa I co co n t o sc Fax n a dan <;a * 
E* e clam, quando os outros fisicuhuristas virattt como i.ssu funcionou bem, 
logo todos cstavam fazenda tambem. 

Quando cu comccei no fisiculturismo eu nao conhecia nada dc musica c, 
cntao, busquei especiaJistas para me rccomeiularcm tipos difcrentcsdc musi- 
cas quc podcria usar cm min has rotiiias. Eventual men te, coma cu ten ha um 
tipo do eorpo grande c dramarico* escolhi unia musica adequada - o tern a dc 
Exodus, Par outro lado, Mr. Olfmpia Chris Dickerson* quc tambem era can¬ 
tor de dp era* posava com t etnas liricos. De fa to* a [ids Titanic ter se tornado 
urn tremendo sucesso, viirios fisiculturistas come^aram a usar musicas de tri- 
I has sonoras para acorn panhar suas rot inns, 

fen ha cuidado para nao usar milsicas muito populates da epoca, caso con- 
trario, voce cur re o risco dc submeter os juizes a exccu^dcs repetidas da mesma 
musica, Houvc uma cpoca cm quc quasc rod os os fisiculruristas pared am es- 
tar posartdo ao so in de Chamois of Fire ou Eye of the Tiger , 

Tambem e muito importance que se escolha uma musica que seja adequa- 
da c quc funcione para voce, nao a pen as algo popular. Nao faria o menor 
senrido quc u cstctico Mcx Wheeler usassc o inesmo ttpo de musica que o 
gramrico Dorian Yates. Eu via lisiculturistas menores, mcnos mu sett loses, ten- 
tando posar com a mesma musica que cu. Eu apreeiava o fa to dc eles serem 
mens fas, mas o detto era ridicule por dots motives: (0 a musica era muito 
dramatica para o fisico que eles estavam exibindo no palco; e ( 2 ) nao faz sen- 
tido usar uma musica que se idem idea com uni conhccido campeao. 

A d u rat;ao da m usica e i ni po rta f i te po rq ue q mu ido voce j>osa por Io 11 gu s 
pc nodes dc tempo corrc o risco de cansar os jufzcs. Eu fazia uma rorina de 
aproximadamente 2 minuios, executando ccrca dc 20 a 22 poses e mostrando 
aos jurzes a superioridade do meu deseuvolvimento. Posar por longos perfo- 
tins c arriscado, mas pode ser feito. Quando Franco Colombo ganhou o con- 
curso dc Mr. (Olimpia dc 1981, a sua rotma de poses livres era de 4 min tiros c 
IS segundos — maior do que tod as as mitras! Ele a pen as manteve o drama 
crescendo* impressionando ns juizes e, entao, quando eles pensavam que ti¬ 
ll ham visto rudo, foram surpreendidos com algo novo c intcressanre. Como 
resuitado, elc obteve uotas super lores dc rodos os juizes. 

Sergio Oliva* por outro I ado, nu no sc prcocupou com cstc tipo de apre- 
senta^ao. life subia ao palcu, pnsava de l a 2 minutos, executava talvez 14 
poses e deixava seu fisico filar por si. 

Como Voce Escolhe a Musica de Sua Propria Rotina? 

• I .scute muiias musicas diferentes* nao apehas as que voce aprecia 
1 1 ill s i ca c I assi ea, 6 pe ra Y m ti s ica po p i l I a r, rap , tu d o. 

• Pcnsc sc a musica ia/ voce HMiirm mo as poses fa/cm 

• I cute posar com sciences dite rentes c veja sc a musica combi na coni o 
seu exfilo de posar. 

• \\i mars alcin c la^a uma gfawi^ao cm v iclco das poses c assfsta \ itlco 
enquaiHo ouve a tmisiva ! las tombmaiiW (bu,a a opiniau de sens ami 
gos a res pe i t o da c u 111 b m ac ao ^ 
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Lembre-se, vocc nao tem que usar a miisica exatamente como da fci gra- 
vada. Vocc pode editar partes da mesma rmisica ou mesmo partes de difcren¬ 
tes rmisicas c reuni-las cm uma composi^ao. Hoje cm dia t muitos fisiculruris- 
tas estao criando fitas em estudios de musica, para poses com clementos vari- 
ados, o que Ihcs da um ar teatral nas aprcsema^oes individuals. For exemplo, 
Vince Taylor levantava a plateta quando ele introduzia uma rntina de poses 
onde represen cava uni person age m media; co do Extermination Isso fund on a- 
va porque Vince e urn grande modelo e obviameme trabalhou duro para o 
desenvolvimemo da musica e da rorina. Mas quando ourros fisiculturistas 
rentam a mesma coisa, sem a mesma habilrdade on qtiaiidadc de prod 11910 de 
audio, parece uma bobagem - o que nao 6 a impressao que voce quet causar 
nos juizes. Lembre-se, por mats imeressame que a sessao de poses possa ser, o 
objetivo das poses ! tv res e convencer os juizes de que Voce tern urn grande 
ftsico. 

A propdsito, aiem de encontrar a rmisica certa s editada e praticar poses 
com da* e importante ter a precaiu^ao de Icvar maisdt uma ftta para a concur so. 
Vocc prccisa de pelo menus duas copias* uma para praticar c outra para dar ao 
d i re to r musical n o pa! co. M as, e u reco m e n do q u e voce r ra ga l res co p ia s. Vocc 
precisa ter uma reserva easo sua Pita seja perdida ou sc o gravador estragar a 
fita. Ter Pitas adicionais c um procedimcnro seguro* considerando-se o quanto 
pode ser rerrfvd subir ao palco sem musica. 

Fan resumo* veja se a sua scle^ao musical atenda a esses enter i os: 

I ♦ Ela deve ter a duraepao correta, durar o suficiente para permitir que voce 
crie uma rotina inipressionante mas nao tao longa que deixe os juizes e 
a plateia cansados. Na competi^ao amadora, a d u rarpao da rorina de 
poses geralmente 6 limitada (consul te as regras antes da competi^ao 
com a comissao organizadora), mas no nfvel profissional voce pode 
usar o tempo que quiscr, 

2, A musica que voce escolhcr deve ter o ritmo c vdocidade adequados 
para retina que queira executar. Voce nao deseja que a musica fatpa com 
que pose mats rapido ou mats lento do que prefere ou o Force a obede- 
cer um ritmo desconfbrtaveL 

3, Como discutimos, o humor e a sensa^ao da m usica devcm com pie- 
men tar o seu estilo de poses. Uma rorina dc poses acompanhada por 
musica classica deve ser muito diferenre dc uma feira com rock n 'roll, 

4, Sc ha letra ou efeitos sonoros na rmisica* das nao devem distrai-Io das 
poses. 

5- A musica deve ser adequada ao seu fisico individual. Um Fisicuiturista 
menor, mats estdtico, se artisca quando de faz poses com uma musica 
grandiosa, maestral, mais adequada a um tipo mats herciilco. 


O FATOR TEDIO 


Em algtins concursos, cerca de 30 Bsiculturistas diferentes executam poses. 
Isso pode ser diffcil de aguentar, mesmo se voce e um grande admimdor do 
fisiculturisrno como eu. Mas eu vejo alguns eventos onde quase durmo apos 3 
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ou 4 retinas. O problems e que muiros fkiculturism cxccutani assuas rotinas 
tie modo entediante. 

Muitos rentam ser dramiticos de uni modo que nao funciona. Porexem- 
plo, a miisica come^a e nos ouvimos um pouco dela antes de o fisted turista 
entrar lentameme no paleo. O que e isso? Que perda de tempo! E mdhor 
apenas entrar; esperar pelo comedo da musica e iniciar as poses. E urn concur- 
so de fisiculturismo c c> objetivo e Impressions r os outros com o seu ffsico. 
Quail do o scu norne c anuntiado, vocc devc vir c mostrar o que voce tcm. 
Nao e precise vc-lo andar no paleo. 


PRATICANP O PA RA A QUARTA RODADA _ 

Na quart a rod ad a, voce flea no paleo com os com pet id ores principals, faz 
rap i da men to algumas poses compuisorias e depois esta livrc para executar qua I- 
quer pose enquanto os jm'zes o observam c fazem a determinapa final, Vocc 
nao faz uma rotina determinada; voc£ esrd cm compett^ao direta com os ou- 
tros fisicultumtas pela aren^ao dos jufzes. Eles rem apenas 1 a 2 minutes para 
deridir, de modo que voce precisa causar uma impressao decisive rapidamen- 
te_ 

Durante esse pertodo curto e intenso de eompeti^ao de puses os sens 
maiores oponentes estao no paleo ao seu Lido, o que I he da uma tremenda 
opoi runidade ile con veneer os juizes de que voce merece ser dedarado vence- 
dor. 

Mas, para usar as poses com esre objetivo, voce rem que usar a sua mente. 
A pose de alto nivel e um trabalho quase mais mental do que ffsico, um tipo 
de jogo de xadrez tridimensional. 

No momemo do confronto dircto de poses todos estao cansados - voce 
csreve ppsandu o dia rodo no prcqnlgamenro e fez a sua rorina sob pressao na 
apresentaQo noturna. K muiro (ad) falliar nesse momento. Eu ja vi fisicu It aris¬ 
tas comt\arern a hesitar no meio de uma sessao de poses, perder o rumo da stia 
a p rcsen ta^ao e depois ter que Evict qualquer pose a lea tori amen te para nao pare- 
cerem ridicules. A fadiga, mental e fkiea, torna-se o principal inimigo nesse 
estagio. O unico meio de evitar que isso aeonte^ra e estar mill to preparado para 
a sessao de poses, prat! can do as que sao livrcs repetidamente. Apenas o condici- 
onamentn constantc ini prcpara-lo [)ara os rignres dessn bse da comperi^ao. 

Ao me preparar para um eoncurso eu sempre procure! saber quern cram 
os metis comperidores c fazia pianos de a cor do com isso. I \i ass i.stia a videos 
dos mens oponentes cm suas rotmas, sempre que possiveL c estudava cad a um 
para ver eomo eles colocavam a seq fieri da de poses juntas, Ku procurava in- 
consisrencias que indkassem que eles nao estavam cerros da sua rotina ou que 
amstatasse a suas teiuiuivas por algo mdhor Uma rotina consisreme. por 
mum ladu, sempre mdiuiva que eles estavam satisfeitos, eurau eu pcgav.i o 
queumsideravam a sua melhor pose e irahalhava cm cima ddtf. Para mini, era 
como se eu esiivesse sempre desafmndo men oponettle para um duelo - sa- 
hendo que um grande cumpetidor sempre mi ateitar o desabo, I titan en en 
trava cum a arrilliaria pesada, com miisculos gratitles, la/eudo uni ataque pe 
los flancos com uma mudan^a de rotina e arrasava a oposi^ao. Muitos lisleub 
luiistas nessa sessao apenas ta/iatn suas trie I ho res poses e nao prestavatn aren 
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Esta $4rie de sets f&tos mostra “poses defensivas”de minhapane . Neste concurso, apos eu 
ter executado uma pose frontal de abertura dos grandes dorsals. Franco fez a mesma 
coisa e ele tinha os melhores grandes dorsals do mundo 
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lintiuh para ndo parecer mat no Lido dele nessa abertura Literal, eu posset imediatamente para a minha pose de biceps , que perm itiu que eu 
masse a minha altura para superd-lo. Em troca, ele executou uma pose de biceps uni Literal e contraiu os abdominals . E, embora mens 
abdominals fissem a ft ados, eu ndo estava pronto para uma com para {'do direta com Franco . 


^ao a os outros com per ido res. la l at! tilde so fundona qua ado voce e clanunen- 
tc o melhor fisicultarista no palco — c com o ni'vel de competi^ao do esporte 
hoje em dia, is so ra rani elite ocorre* 

Voce tem que posar duro e dc forma intcligente ao mesmo tempo. Eu ja 
usei o exemplo do fisicult arista que achava que podia compctir corn as poses 
de quadriceps de lorn Plat/. Definitivamemte nao era intcligcntc! Ian 1975, 
no co near so dc Mr. Olimpia na Africa do Sul, eu estava no palco com Franco 
Columbu. Fie fez. uma abertura lateral que foi tremenda. Contudo, eu estava 
con Fame no men desert volvi memo do,s grandes dorsais e tarn hem sabia que 
eu tinha a vantagem do tamanho, Kntao, enquamo ele executava as poses de 
grande dorsal, fix tun biceps duplo frontal, enfatizando o men maior tamanho 
e ten ra ndo faze lo parecer pequeno. Depois passei rapidamenre para uma pose 
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Minha vez de contra-atacar: para evitar uma comparaqao direta dm nossos abdominals, eu posset para uma pose dorsal 3/4 com giro para 
mostrar mens brakes e a defini$ao dos mens ombros e costas. 


mais musculosa (para demonstrar que eu era tao musculoso quanto men opo- 
sitor) e segui com uma pose dorsal com giro (mostrando quanto as min has 
costas eram impressionantes). Eu fui capaz de fazer todas essas tres poses por- 
que eu sabia que Franco dcmorava a abrir sens dorsais. E trocando as poses 
(sem parecer apressado) fui capaz desviar a aten^ao dos jufzes das poses de 
Franco. 

Em outro momenta. Franco fez uma pose de joelhos. Sendo muito mais 
alto e querendo continuar a dominar as compara^oes, eu fiz imediatamente 
uma pose que me trouxe ao mcsmo nivel. O ponto e que aqui e prectso obser¬ 
vation criatividadc e inreligencia para adaptar as stias poses as dos competido- 
res que compart!Iham o palco com voce na apresenta^ao final. 

Ser capaz de usar essa estrategia e necessario muito tempo e experiencia, e 
a maioria dos principiantes nao deve se preocupar com isso, mas sim concern 
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O proximo movimento de Franco fin vtmr-se c fiazer uma pose de biceps duplo de castas . Como eu estava confianie que minim costas cram 
dcnsas, muscttlasas c altamente definidas, fiz a mesma pose e deixei as juizes verem coma cu era bam. 


trar-sc cm cxibirscus fisicos do modo nia is com petente possfvek Mas esse c o 
ripo de pose “inreligente” que voce ini prectsar ^premier no future), caso quei- 
ra ser urn mestre da competi^ao de poses. 

Tatnbcm c importantc entender que os fisicukuristas, como os boxeado- 
res, tem que aprender a ter rinno durante a competi^ao. Voce rrabalha do 
modo mais duro que e precise mas nan mats que isso. Sc o oponentc enfraque- 
ce, voce reduz a sua in ten subtle de modo que es re) a logo a f rente dele. Quail- 
do voce o vir kr/er uma boa pose, fa^a uma igual on rnelhor, Se de fixer uma 
pose mediocre, voce podv aquecer uma das suas poses restanics para man ter o 
pique. Voce into cleve desearregar tod as as suas melhores poses de uma so vez; 
guarde-as para o final e depots abra a rorneira, apresentando todas as suas 
Knoritas e dcixjndo os sens advercarios L -m peda^ov 

1\, col no eu avisei antes, ten ha uuiito c mil ado ao abordar o cunt ion to. 
Quando Sergio Oliva e eu ficamos f rente a f rente no concurso de Mr. i Mimpia 
de 19^0, ele pareccu esquecer coniplerarnente que en estava ao sen lado e 







Franco tamhem usapa a truque de 
facer post’s dr ftu’lfms rt/q/tauto ru 
ten taro sit pent do ami minim 
ahum. Ass Mi, o fitto civ vlv srr 
miiito tnais baixo do que eu nito 
custard pantos com os fu/su's. 
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A R OLY 


Franco e eu executando uma pose 
mats musculosa , cada urn 
confiante da sua capacidadc de 
superar o outro , 


















SPORTJOURN 


Em 1972 , a sessdo final havia sc tornado uma imthufim. Note que nem Serge Nubnet, a esquerda\ nem eu desejdvamm confrontar 
dirctamente com a formiddvel aprcscntaqao de Sergio Oliva . Assim, nos fizemos poses de bleeps duplo , 


prestava aten^ao apenas as suas poses* Eu fazia 3 a 4 poses para cada uma dele, 
a fim de contra-atacar o que ele fazia, tentando pareeer bem e chamar aten^ao 
para as fraquezas deles. Seu corpo era tao bom quanto o meu naquela noite, 
mas ganhei principalmenre pclo modo conio me conduzi no confronto final. 

A sessao final ajuda os juizes a tomarem uma decisao, mas tambem pode 
ser a parte mais agradavel do concurso para a plateia, E como olhar os gladia- 
dores roman os em um com bate corpo a corpo, sem espadas nem tridentes. 
Quando os principals fisiculturistas do mundo comc^am a duelar em um pal- 
co de competi^ao, a conragem de decibeis do auditdrio vai as alturas ~ e quan¬ 
to mais entusiasmada esta a plateia com os aplausos, mais inspirados os fisicul¬ 
turistas ficam. 

Muitas pcssoas nao compreendem, mas o confronto final da atualidade e 
resultado de uma batalha entre Sergio Oliva e eu no concurso de Mr. Olimpia 
de 1970, em Columbus. Ate aquele memento os juizes chamavam os finalis- 
tas e simplesmente mandavam que fizessem alguns conjuntos de poses para 
compara^ao* Naquela noite nos fazia mos urn a pose de biceps duplo - uma das 
minhas melhores poses - c Sergio olhou para mim, e acho que come^ou a 
sentir-se derrotado, De repente, ele virou um bra^o para bairn em uma pose 
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de triceps como sc dissesse: "A perfeit^ao do hra^o e ter biceps e triceps!” Eu 
sabia que era melhor nao imita-lo. Em vez disso, mudei para uma pose de 
pci to lateral, e depois ele fez a mesma pose. Nos ficamos faze n do isso, com a 
plateia indo a loucura, e ningueni parou por 15 minutos.O M.C. entendeu o 
quanto aquilo era excitante e deixou acontecer, 

A coisa importante a ser lembrada e que a improvisa^ao requer urn con- 
trole absoluto de cada pose, uma capacidade de mover-se de uma pose para 
outra suave c graciosamcnte. O linico meio de adquirir esse tipo de habilidadc 
— de modo que voce parc^a tao competcnte e graeioso no confronto final 
quanto durante sua propria rotina - e por meio da pratica con stance. 

Lembre-se sempre do motivo para o confronto final: e a sua chance de 
eolecionar mais alguns pontos essenciais. Os jufzes estao procurando o vence- 
dor, o fisiculturista a quern irao dar a coloea^ao final, de modo que e impor¬ 
tante agir como vencedor, Rear la confiante e com um sorriso nos labios, como 
sc tudo aquilo fosse min to facil. A ideia da competi^ao, a final, e ten tar veneer. 

A tatlca e muito importante cm uma sessao de poses. Quando os seis 
principals competidores estao la juntos, ningueni quer ser o primeiro a posar. um con f ronto voc $ vai com os sens 

Sc for pedido um biceps duplo e voce o faz primeiro, os juizes vao olhar para pontos fortes. Noconcurso de Mr. Olimpia de 

1973* Serge Nubret coupon em seu enorme pci to. 

Franco Columbu em sens incriveis grandes donah 
e eu na mitt ha defintpto superior, com uma 
variaqao de uma pose mais musculasa. 







Sair-se hem em um confront® final de poses e y 
frequentemente t um caso de dominio da tdtica de 
poses defensives. Voce tem que prestar atenfdo ao 
que os outros fisiculturistas estdo fazendo no palco . 
Nunc a fa$a a mesma pose de outro compel idor a 
nao ser que voce tenha certeza de ficar melhor do 
que ele naquela pose. A ndo ser que voce seja outro 
fiskulturtsUi muito macfio, voce nao deve 
compel ir poses que m os tram massa com alguem 
como Do rum Yates. Em vez disso, qua ndo ele 
ext bit as pernas, faqa uma pose da parte superior 
do corpo; se ele posa de [rente> vire-se e mostre aos 
juizes as suas costas. Por outro Lido, se ele fizer 
uma pose na qual voce tem certeza que se sal 
melhor, fa^a-a rapidamente e de aos juizes a 
chance de fazer uma compamgdo. Aqui, Kevin 
Levrone , Dorian Yates e Flex Wheeler the mostram 
como isto e feito. 


voce edepois para os outros quando fizerem a mesma pose. Quando o ultimo 
coin pet idor faz a pose, voce csta, de certo modo, perdendo a for^a (voce esta 
sempre melhor no motnento inicial da pose) e fra sober com a compara^ao. 

As vezes, fazia coisas eonio fingir que estava exeattando a pose, fazendo 
um movimento para eima com os bravos para fazer os outros acreditarem que 
eu estava fazendo a po$£\ d Idntao come^avam a posar Assirtu quando eu real- 
mente contra la meus miisculos, eu era o ultimo e tinha toda a aten^ao dos 
juizes. 

Outra tatica e Rear perto do competidor que voce mais quer veneer ou 
que voce pensa ser o pior rival e deixar os juizes fazerem uma compara^ao 
direta - observando que voce fa<^a poses que real mente o fa^ani parccer supe¬ 
rior. As vezes, fazia coisas como exeat tar uma pose de biceps e apontava para 
os bravos, desafiando meus oponentes a fazerem a mesma pose, 

Boxeadores que cstao ten tando condicionar-se para uma luta longa fre- 
quememciitc usam varios parceiros em seguida: duas rodadas com o primeiro, 
duascom o proximo e depots mais duas com outro opositor descansado. Estar 
cansado e lutar contra alguem cheio de energia e muito mais diffcil do que 
fazedo contra alguem que csta tao cansado quanto voce. Para adaprar essa 
tecnica a sua pratica de poses, tente competir contra um amigo ou parcelro 
por 5 minutes, depots traga outro e continue posando. Ele estara disposto e 
cncrgetico enquanto voce estara cansado, mas o ftsiculturisrno e como os ou¬ 
tros esporres no sentido de que o campeao e aquele que pode continuar e ter 
um bom desempenho mesmo quando esta Iutando contra o cansado. Eo uni- 
co modo de desenvolver essa capacidade e por meio de longas horas de traba- 
Iho arduo. 
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ERROS COMUNS NAS POSES 


Em resumo, aqui cstao algous dos crros mais cornu ns comer idos do ran re as 
sessoes de poses, em minha opiniao: 


• Pratica ou prepara^ao insuficiente, 

• Fa 1 h a em a p re u de r as poses correrame n re * 

• Contragao facial durante as poses, 

• Aspecro prcocupado ou cansado em vez de energico e confiante. 

• Contra^ao dc modo muito forte, Icvando o corpo a contrair-se c rrcmer 
com o esfor^o, 

• Uma ma escolha das poses na rotiua individual, 

• Escolha de uma muslca inadequada* 

• Usar muito ou pouco oleo* 

• Perdcr o equiIfbrio durante as poses. 

• Nao ter uma boa transi^ao elitre as poses. 

• Postura relaxada enquanto esta de pc ao fundo do palco, esquecendo de 
que os juizes aiuda cstao observando voce, 

Um fator importance que nao mencionei e algo que voce taz antes de subir no 
palco e que envoi ve o que voce come antes de uma competi^ao para deixar os 
sens musculos cheios, fir tries e em forma, de mode que “esrourem" quando 


Os principals campeoes tern dormnado a arte de 
executor poses par ultimo, freqiientemente para 
frustraqdo do juiz principal. Em bora a pose 
pedida seja um bleeps duplo de costas , Shawn Ray. 
Nasser El Sonbaty e Dorian Yates estao fazenda 
todos os tipos de movimentos preliminares antes 
de, eventualmente, executor as poses compulsdrias 
regulares. Mas observe que mesmo nesse panto 
cada fisiculturista ainda estd exibindo aspectos de 
sen desen volvimento de costas que devem 
impresstonar os juizes. 
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Apds minha rotina de exercicios de peito, eu 
sempre executava as poses de peito de lado dez 
vezes de cada lado para realmente mostrar 
defmiqao nos deltoides, peitorais intemos e 
exterrws e biceps ; Com Franco observando-me , 
eu sabia cjue ele iria corrigir-me se eu 
fizesse a pose errada . 
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voce posar. Esse processo dc energizat^ao" c algo que discutlremos cm deta- 
Hies na se^ao de nutripxa, nu pdgina 701. 


CO NT ROLAN DO SUAS EMOgOES _ 

Oorro crro quc podc atrapalhar sua scssao dt* poses e Rear muito eitiodonado. 
Ulna grande diferen^a entre o teatro e os esportes c quc gcralmentc os atores 
tem quc se emodonar para fazer uma ccna, cliquanto os atlctas - sujeitos as 
pressoes e ao estressc das competitors* tem que se acalmar c controlar as suas 
emotoes. Isso nao quer dtzer que vocc nao deve ahordar inn concurso sem 
enrmiasmo on intensidade, Lunge disso. Mas umapessoa real men te corn peti - 
tiva ini ficar rao excitada e emudouada que podc facilmenre coine^ar a tomar 
dec i sues err ad as sc nao controlar cssas cm o toes. 

Essa ncecssidadc de controlar as emo^oes existc oa maioria dos esporres. 
Arqueiros e aiimdores aprendein a acalmar suas m ernes c controlar sua res pi- 
ratao. Boxeadores e praiicaiues de artes rnardais sao avisados coimanrementc 
a nao flearem com raiva durante uma luta. Mesmo jogadores de futcbol tem 
sido descritos pot jogarem com ‘'raiva controlada", sendo que <H conrrolada" e a 
pa lavra operadonak Sc as suas emofoes Hearn descotitrokdas, assim sera seu 
dcsempcnliD. 

I nci dental men tc, um dos fisicultunstas com maior con t role emodonal de 
tod os os tempos fol Frank Zanc, Poucas pessoas, ao vedo no palco, iriain 
i magmar como ele era emotivo. Ele sem pre era capaz dc niantcr-sc Frio c nao 
se envoi ver com as rea$6es da plateia. E cm bora Dorian Yates frcqiientemente 
pareecssc sem emotao, como se fosse de pedra, nunca teria ganho tarn os rftu- 
los de Mr t Olimpia se nao Fosse mipuisionado par um inienso c emocionado 
desejo de Vitoria, 


POSES COMO EXERCfCIOS 


Voce nunai sera capaz de realmcnte ref mar cada musculo de seu corpo apenas 
treinando, O exerefeio tende a atingir apenas os grander grupos musculares. 
Mas para o serratik os intercostais e obliques* para maior defini'tao dc peito* 
del to ides, coxas c biceps, o acabamento e dado pdo exerefeio das poses* E 
quan do eu digo posar, falo de (ftuttro horns par dm nas semanas an ter lores a 
uma cotnpetkao! 

Um ffsico basico e dcsenvolvido pdo treinamento* mas as poses adicio- 
nam fineza e qualidade. Eu observe! que muitos Rsiculruriscas parcccm estar 
cm sua melhpr forma 1 a 2 dias apos uma comperifao. Isso se deve, fen ho 
ccrteza, a rod as as contra toes e poses que eles rem que fazer durante o concur- 
so. 

Um fjsiailturisra que t rein a mas nunca pus a ecu mo um diamante bruto - 
a qualidade esni Irk mas nao podc ser vista, Assim como um Inpidadm de 
tl um lames iraz o brill hi da pedra a medida que icvel.i primeim uma fas eta c 
depoisa mura, o flsk nlniri.sta a fin a eumipleu seu fisitu coni longas boras de 
trabalho arduo com as poses. Ku aprendi isso cm primeira mao quando costu- 
mava ir ao escritbrio dc |oe Welder e de di/ia: "ArnoUk rire a eamisa e deixe- 


<>17 
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Apds meu exerdcto de biceps\ eu contraia as biceps 
a mats forte posslvel e sustentava essa pose par 
alguns minutos> o quc Ihes dava mats altura e 
firmeza , Ao mesmo tempo t eu tenstonam o petto e 
as pernas segurando o abdome exatamente como 
farta no palco . 


Posar para Joe sempre acabava par 
propo rcionar-me uni tremendo exerckio, que 
ajudava a a u men tar a rests tenet a, o controle 
muscular e a deftni^m de men cor pa. 
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A sessao de fotos the forqa a posar firmemente e sob mu has luzes quentes. Estafoto de Joe e eu foi tirada no estudio de Jimmy 
Caruso um pouco antes do concurso de Mr. Olimpia de 1975. 
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me versus pose/ Isso me intrigava, pnrqueeu comeifavaa suar. Hu a pen as nao 
estava promo para esse tipo de esfort^o. Mas ele me mam in ha posando |>or 
horas, For^artdo-me a contrail a serratil e man ter os abdominais tensns, are 
que eu estivesse exausto, Quase me Icvou a loucura, mas eti ficava tao dolorido 
no dia segui rue que logo coinpreendi que pusar tinha side um tremendoexer- 
cjcto para partes do meu corpo que exercfcio regular aparentemente nao atim 

gi ' 1+ 

Tarnbem adquiri o habito de fa/er tantas sessdes de fotos quanto possfvcl 
durante a semana antes do concurs©* Ficar sob as lu/es com os forografos me 
mandando executar poses repetidamente e sustenta-las por longos periodos 
enquanto ajustavam a camera c os holo fates (“Contraia as pemas ^ “Contraia 
os abdominals 1 ’, “Scgure!’) era tremendamente causa tivo, e mesmo assim, no 
dia 5eguintc\ eu parecia amda mclhor devido a isso. Quando eu estava traba- 
Ihajido cm The jam M&mfteldStoty, cu rinha que passar o dia intciro posando 
diante das cameras* Hu parecia hem no esrudio, mas no dia seguinte, apos 
boras e horas de contralto e execu^ao das retinas para o HI me, eu estava no 
aiigc da forma, 

Um dos motives pel os quais as poses (que sao, na verdade comrades 
m osculates isometricas) ajudam tan to e que elas trabalham areas musculares 
queo treinamenro nao a tinge. Voce pode ficar cm (rente ao espelbo econrrair 
us C0XQ5, pei totals ou delroidfis* mas com que frequeticia voce pensa no que 
fica entre esses grandes grupos muscutares? O que o exerc/cio com as poses fa/ 
c unit aquelas areas e dar ao fisico aquele ar de acabamemo, aquele poll memo 
que faza difereu^a entre um bom fisiculturista e um verdadeiro campeao* Idas 
exercitam e esfimutam rod as a que I as areas in termed! arias, as I i gardes c as areas 
menu res, porem essenciats, da cstrutura muscular. 

Entao, esteja certo de que, a medida que o concurs© se uproxima, vocc 
rea I m e n t e execu t a as poses co m f 5 r rneza, 11 ao a pc t \ as se co n d ici o n a n do pa ra as 
poses do prequigamemo, mas dando a definkao final e separate muscular 
que dicta e treinamenro isoladamente nao propiciam. Real mente e impossivd 
exage rar no tempo c esfor^o que sao necessaries para, de fa to, ficar prep a ratio 
cm term os de posar correra mente, criar uma rotimi tie poses suave c graciosa e 
definir em que gran voce pode terminar e detnlhar o sen ffsico por boras e 
horas de prarica de poses. 


POSAND O PARA F OTOGRAFlAS_ 

Hrn muiros aspectos, a prepara^ao para uma sessao de fotos c muiro parecida 
com a prepara^ao para um coneurso: voce precisa dominar as poses individuals, 
escolher a roupa corrcta c pegar uma boa cor. Contudo* o fisiculrurisra depen- 
de muiro da habilidade do forografo, Nem todos tern o priviicgio, que tivede 
ser fmogmfado* no ink to da carreim, por uni Art Zeller* Jimmy Caruso* John 
Balik ou Albert Busek. Ou de trabalhar* hoje em dia* com Chris 1 und, Ralph 
Dehnan, Bill Dobbins, Mike Neveux ou Ruben Reifi* Um (otdgrafo profissi- 
onal tie primeira linba ira ajuda to a ajusrur as poses, ver que voce esia contra 
indorse corrctameme da tjbc\j aos pes e posiciouido atlequatlameiife em 
rela^ao a In/. Mas se vocc estd seudo fotografado por alguem nao tao experieiv 



nr 
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Albert Busek prepara uma fata na qual 
Arnold, aos 19 anas, parece enorme em 
primetro piano, dominando os "pequenm ” 
Atpes a a [undo. 


Li fay ;^ >f> v - 


■* vt 


Aqui estdo duos fotos de Albert Busek 
nos quais o Angulo da camera estd 
baixo a fim de que a cendrio na 
funda nao supere meu fisteo. E assim 
que voce pode pareeer maior do que 
uma montanha! 
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Para esta foto* Albert Busch e eu jbmos de barco 
para dentro da hi go, de modo que a margem ficau 
distante e dt screen. Esadhemos uni a ham da din 
tfuando a sal estarn num Angulo de cerca de 4 5 " 
para mintmizar sambras grasseiras. 


te, voce tern que rer todos esses fa to res em niente se quiser as rneltiores fotos 
possiveis, 

O (undo eextremamente tmportante para o modo eonio am fisiculturista 
apareee em uma foto* Por exemplo, quando voce posa com um grande predio, 
uma grande ponre ou qualqucr coisa grande ou confusa atras de voce, seu 
corpo rende a scr dimimiido pdo pano de km do e parecer me nor, a nao ser 
que o fotdgndb seja muito cuidadoso na escolha das lentes e em sua eomposi- 
gao. Kstudando nniiras Fotografias, descobri que urn fundo neutro, como o 
maro ou ecu, geralmentee melhor para fbrografiade ffsico, Do mesrno modo, 
ter gnu ides mo n can has dist antes pode ta/er voce pareeer cnurmv. 

() liter o augtilo correio tarn hem e im porta me. Se a camera esriver ajion- 
tan do para baixo, o corpo parece pequeno. Mas seela estiver ao nfvel da cinm- 
ra ou abaixo, e apontada para ciinu, o fisieo apareee muito mats alto e mud^o. 
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Esta e unutfoto de John Balik , tirada 
cm “Muscle Rock”, onde muitos 
gra Tides fisicultu rista fora m 
fotografados v Novamente, as 
montanhas por trds de mini sdo 
suaves e distances e permanecem no 
fiundo. 


A neutralidade do ceu e da praia 
fazem um bom pa no de fun do, que 
ndo compete com meu fisico. Os 
predios do fundo parccem pequenos 
e insignificances* Observe tambem a 
falta de sombras, uma vez que John 
Balik marcou as fotos para o final 
da tarde ; 





Um at a nublado na prat a > com a nevaa provendo um 
fundo neutro que redlmmte evidenced o corpa. Estas 
fates seriam mats drama tkas sefossem coloridasjd que 
a luminosidade positive, perm it e umtt motor saturafdo 
de cores * 



Este e uni exemplo do que ndo fazer. Mesmo que o 
fotigrafo tcnha tent ado detxar o [undo fora de foco, ele 
ainda tem tantas eoisas que distraem a a teredo da ftgura 
cm primeiro piano « A grande montanka tamhim me faz 
parecer menor e mats hatxo do que se eu tivesse sido 
fotografado contra o ciu- 


Outro exemplo de um fundo que e muito 
grande, proximo, intruso e ckeio . 
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Se voce fotografa no Angulo adequado e na 
bora certa do dia, o oceano pode ser um 
fit ndo dra matico. Mas quando voce fica 
de pi e ao sol, como nesta foto * voce precisa 
de um bom bronzeado para evitar que a 
luz apague a sua deftni^ao. 
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Afota posando dentro de um nicho de 

um edificio, para ficar parecido com uma estdtua> 


Para poses externas, a hora do dia e vital. Em torno do meio-dia, o sol esta 
direto sobre a cabe^a, o que cria sombras grossas e desfavoraveis. As fotos 
ficarao melhor se voce fizer a sessao quando o sol estiver em um angulo proxi¬ 
mo a 45°> antes das 9 ou 10 horas da manha ou depois das 15 ou 16 horas, 
dependendo da ^poca do ano. Dias nublados geralmente sao melhores para 
fotos coloridas do quc em prero e branco. Um bom fotografo sempre ira usar 
flash ou refletores para livrar-sc das sombras sob os olhos que podem ocorrer 
mesmo quando voce tira fotos na hora certa. 

O modo como seu ftsico aparece nas fotos depende muito das lentes que 
voce usa. Quanto riiaior as lentes, menor a distor^ao. Com uma lente de gran¬ 
de angular, voce in trod uz uma curvatura na foto que pode criar um efeiro 
desagradavel. Nas fotos de 35 mm, a nao ser que voce esteja procurando um 
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efei to especial, nunca use uma lente men or do quc 50 mm e, mesmo assim, o 
foiografo precisa ser cuidadoso* Voce fica muiro melhor fotografado com lima 
lente de 90 mm on 135 mm (ou sens cxj nival ernes em mures formates), que 
tornam a distor$ao virtualmente i mpossj'vel. 

As vezes, os fisiculturistasposam com suportes ou em locates ihcomuns, 
como Steve Reeves segurando um disco ou eu segurando a espada quc io\ 
usada cm (lonutu o bdrharo * Ao fazer isso, clevc^se ter cuidado para que a foto 
real men te fique boa c para quc os suportes, predios ou o que mars estiver na 
foto fa^a o fisico parece melhor, cm vez dc desviar a aren^ao dele. 

Fazer fotos em cstudios e uma arte quc requer um professional cxpericntc. 
Recebi fotos de j ovens fisieulturistas que aparentemente Jo ram fd tas per ioto- 
grafos de estudios, mas cram ternveis: as poses cram tan esquisitas que era 
evidence que o forografo rinha pouco conhecimento da fotografia do fisico* 
Ha muitas abordagens diferentes de totografias do fisico feitas em estudio* 
Russ Warner, por exeinplo* sempre gostou dc forognifar contra um fundo 
branco* Com a llumma^ao corrcta, isso pode fazer voce pareccr enormc. Con- 
tudo, os resultados mats d rami ti cos sao obtidos usando-se um fundo negro - 
a tccnica favorita do fotdgrafo vetcrano Jimmy Caruso - quc faz os musculos 
parecerem ainda mais firmes e definidos. 




Prepara^o Total 


E real men tc desag raddvel ver um fisiculturista com uin grande fisico e que> 
obviamentc, csfor^ou-se na academia, cxecutando belas poses no palco e ties- 
truindo o efeito total porque desprezoit alguiis deralhes de sua apresentn^ao. 






Quanto mais alto o nfvel que voce atinge no fisiculturismo, mais competi- 
tivo ele se torna. E quando um juiz esta Ihe comparando com urn fisicultu- 
rista do mcsmo nfvel c tcm dificuldade cm decidirquem c o melhor, alguns 
aspcctos mcnorcs da sua aparencia podcm Fazer a diferen^a, como a sunga, 
o tom de sua pclc, a cor da pe!e, o corte de scu cabclo ou a sua limpeza. 

Obviamentc, voce nao pode ganhar um concurso simplesmente pela 
sua ap resen tayao. O fisiculturismo envoi ve primariamente o desen volvi men to 
do corpo. Mas a impressao global que voce causa nos ju/zes e feita de mats 
do que miisculos e condi cion amen to, e qualquer coisa que prejudtear esse 
aspecto pode Ihe cusrar a vitoria. 


SUNGAS PARA POSES 

E im porta me escolher a sunga cor ret a muito antes da competi^ao. Se voce 
esperar ate alguns dias antes do even to voce esta corrcndo um risco. Voce 
pode ter que procurer muito para a char ex a ta men re o que voce quer, ter que 
fazer um pedido pelo correio on mesmo ter que mandar faze-la sob medida. 
Avalie a cor e textura de uma sunga especffica e tire fotos com da para ter 
ccrteza absoluta dc que fica bem cm voce cm todos os aspectos. 

No passado, havia mais varia^ao no estilo das sungas para posar do que 
se ve hojc em dia, Por exemplo* fisiculturistas maiores e mais herculeos, 
como Reg Park e eu, usamos sungas maiores do que fisiculturistas mais 
magros como Frank Zane. Hoje em dia, virtualmente todos os principals 
fisiculturistas usam sungas muito estreitas, mcsmo os mais macros como 
Dorian Yates c Nasser El Sonbaty. 

Mas mesmo com as sungas tendo o mesmo estilo, ainda ha uma grande 
diferen^a no corte e na modelagem. Algumas sao mais altas nos quadris, 
outras mais baixas, Algumas sao inteiras nas costas e outras m os tram mais 
os gluteos. Entao ainda £ importante ter certeza de que as sungas que voe£ 
escolheu o vestem bem e beneficiam seu Hsico. For exemplo, se voce tern 
obliques porentes, as sungas que sao corradas logo abaixo desses musculos 
podcm Ihe fazer parecer gordo, como se houvesse gordura pendurada sobre 
cles, enquanro sungas de corte mais baixo revel am toda a ex ten sao do seu 


Quando eu era um competidor a two, m fisiculturistas 
usavam uma grande vanedade de sungas para as poses — 
algumas maiores ou mais estreitas, com cintura mais aha ou 
mais baixa ; com corte mais alto ou mais baixo nas late mis. 
Fisiculturistas modernos como Nasser El Sonbaty, Dorian 
Yates e Shawn Ray por outro Lido, usam sungas que sao mais 
pared das, mesmo com setts fisicos sendo consideravelmente 
dife rentes. Contudo> ainda hd algumas diferen^as, por tan to, 
tenha cuidado para que a cor e o estilo que voce escolher 
mostrem bem o seu fisico e o beneficiem. 



Frank Zane 



Franco Columbu 




Lou Ferrigno (esquerda) e eu, am bos com 
estrutura mais larga e mact£a, ftcamos muito 
rnelhor com sungas de corte alto . Serge Nub ret, 
por outro lado , com sua datura fin a, podia mar 
sun gas com corte mais baixo na cintura e alto nos 
pern as* 


A parte per tor da mtnha sungt ton ha ate cerea 
de 2 h 5 cm a haixo de mem obiiqms* Sc fosse urn 
pouco maior [aria os obliquos parccerem gordos. 

Si fttyse mats baixa. nao sen a adequada 
ao men tipo corporal 
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desenvolvimcnto muscular naquela area e fazem sua cintura parecer mais im¬ 
press ion ante. 

Voce tem pernas curtas ou longas? A linha de sua cintura e longa ou curta? 
Voce tem datura muito fina ou e mais grosso no meio?Tem um ffsico hereti- 
leo* potente, ou um mais delgado e apoUneo? Voc£ precisa considerar todas 
ess as perguntas e escolher o tlpo de sunga mais adequada ao scu tipo ffsico* 
Lembro-me qtiando fix um comen ratio para a TV em um concurso e vi 
um com pet id or com um bom ffsico, mas que tin ha os grandes dorsals altos, 
um pci to devado e uma cintura muito baixa, Infelizmente, ele ha via eseolhido 
Lima sunga muito pequena, de corte baixo, que exagerava o comprimemo do 
scu ironco c the ta?ja parcccr dcsproporcioual. Se tivesse eseolhido uma sunga 
uns 2,5 cm mais alta, de ficaria mdhor e mdhoraria sua aparcncin no palco. 

Steve Reeves, por cxemplo, que e considcrado um dos fisicultui istas mais 
esteticos de todos os tempos, tin ha uma cintura muito baixa c quadris muito 
estreitos. Ele usava stingas mais altas para melhorar a propor^ao. Se tivesse 
usado stingas mais estreitas e com cortes mais baixos, de teria prejudicado 
consideravelmcnte a impressao estetica que causava* 

Tam hem 6 importante cscolher a cor certa, Nao ha uma regra i igida para 
isso, mas dependendo de sua estrutura e tom da pde uma cor pode beneficia- 
lo, enquauro outra podc prcjudicar o as pec to global. A decisao de qual cor 6 
mdhor para voce e uma quesrao de tentativa c erro. 

Expen men re cores diferentes. olhe-sc no espelho, tire fotos, pe^a a opb 
iiiao de amigos. Qtiando voce compete, olhe para as fotos tiradas no palco 
para ver se voce gosta do efeito da sunga que escolheu, Pe^a a opiniao dos 
jmzes, 

Sempie apoiei a teoria de Reg Park de Lisar sun gas marrom-esc uro porque 
achci que elas nao desviavam a aten^ao do ffsico como as sungas col or id as 
faziam, ou mesmo as pretas podiam fazer. Bill Pearl usou sungas muito tea- 
era is, como azul-claro c bri I ban res, durante toda a sua carreira, mas de podia 
fazer aquilo. No entanro* observei que, em sens ultimos concursos, dc usou 
sungas mais escuras, de mode qm talvez renha passado a pensar como cu. 
Obviamente, ja vi fisicu bur istas que ficavam muito bem em sungas vermelho 
vivo* mas para outros essa cor faiia suas pde parecerem muito vermelhas e 
ruborizadas, prejudicand'o a qualidad'e de seu bronzeado. Mais uma vex, voce 
precisa descobrir o que 6 melHor para voce* 

Quando voce river determinado o corte e a cor das suas sungas, tente 
coniprar varias ddas para que possa trocadas apds uma longa sessao de pre- 
julgamento e parent bem no show norurno. Tam bem 6 bom ter uma sunga 
extra para trocar para a sessao de fotos no camarim ou no dia seguinte ao da 
compendia. Sempre gostei de ter ram bem uma variedade dc sungas de cores 
diferentes disport fveis, para fotos tiradas com fun dos coloridos diferentes e 
para fotos ex tern as. 
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Um bom bronze ado ajuda a evitar que a 
dejini0o desttpAttqa sob os refletores. Estes 
flsicuituristas fazem a abordagem em con junto 
para pegar um pouco de sol. 


BRONZEADO 

Olhe as fotos dc concursos antigos tie risiculrurismo e voce ira ver muitos 
co m pe t i d o res no pa I co se m vi rtual m e n te n e n h u m b ro nzead o * l sso d efi niti va~ 
mente nao c uma boa ideia, Quando um fisicultuima dc pele ctara fica sob os 
refletores do pa lea, a ilumina^ao tende a apagd-lo, fazendo com tpje os jufzes 
nao con si gam ver sua defi 111910 e desen volvi memo. 

Um bom bronzeado ira evitar que isso aconte^a. A pele bronzeia-se para 
proteger-se dos perigosos raios ultra viol etas do sol. Quando a pele e exposta a 
esses raios, a melanina (pigmento cutanco) que pennaneccu de sen ultimo 
bronzcamcjiro, mas desborou, escurccc nova mente; e por isso que voce parece 
ter bronzeado-se com apenas um dia sob o sol, mas, de faro, sen corpo nao 
produziu nenhum pigmemo novo para protege-lo, O bronzeamento verda- 
deiro, durante o qual e produzido melanina nova, leva muito mais tempo: de 
uma semana a 10 dias, de mode que nao vale a pen a bear no sol por muito 
tempo de uma so vez tentando apressar a cor. 

b melhor bronzear-se por estagios (20 a 30 minutes por dia no comedo), 
cuja variant) depen de dc seu tipo dc pele* de ondc voce rnora, da estaQo do 
a no e da altitude (quanto mais alto voce rnora, nuns fortes os raios ultraviole- 
tas). Se voce rem a pele darn e qticima com facilidade, precisa ter muito cuida 
do. Mas iembre-sc dc que mesmo as pcles mats esetiras podem, queimar-se e 
solrer da nos unn o sol se a cxposiQu lor muito prolongada. Os c^petialbias 
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aconselham a nao se to mar sol entre as 10 e as 14 boras, quando os raios do sol 
sao mais intensos {e, portanto, podem causar mais dano a pele), mas esse e o 
period o prekrido pel a maioria das pessoas para Rear ao sol* Assim, deixe-me 
a pen as a visa r que a exposi^ao excess iva ao sol tende a causar rugas e da a pele 
uni aspecto curtido, e que os raios ultravioletas podem causar cancer de pele. 
Por isso, o bronzeamento precisa ser abordado com urn certo grau de modera- 
910 e cuidado. 

Se voce quer passar mais tempo ao sol (um dia na praia, por exemplo) e 
rem pelc data, recomendo que use algum ripo de filtro solar para reduzir a 
exposkao total. Como eu disse, voce so pode bronzear-se um pouco de cada 
vez: nuiito sol ira simplesmente queimar e descascar sua pele, c o dano que 
pode ser causado a sua saiide c seu aspecto pci a superexposi^ao a os raios ulrra- 
violctas esrao bem documcntados, 

Muitos fisieulturisras qucixam-sc dc que nao tern rempo ncm pacicncia 
de Rear no sol por boras. Mas outros metodos. Franco eeu cos turn aval nos 
ir ao cantinho de muscula^ao em Venice, hoje clramado de a nova Muscle 
Beach onde podiamos nos exercitar c pegar um sol ao mesmo tempo. O World 
Gym desse local tern um patio externo onde voce pode treinar e tomar sol ao 
mesmo tempo, e imimeras academias ao redor do pals tern patios ou claraboL 
as que permirem a mesma coisa. Quando trabalhavamos colocando ti folos, 
Franco c eu tiravamos a camisa para pegar sol. Voce nao teni que fazer apenas 
lima coisa de cada vez. 

Mesmo em Los Angeles, ncm sempre temos bastante sol para man ter 
uma boa con Frequeittemenie, ha nuvens e nevoa ao Ion go da costa. Alguns 
fisieulturisras de Los Angeles pass am mu i to tempo em lugares como Palm 
Springs para impregnar-se do sol do deserto, Quando vim para a California 
pda primeira vez, descobri que podia ir para as montan has acimade Malibu 
e frequenremente ficar tomando sol olhando as nuvens abaixo de mim. Esse 
lugar e Muscle Rock , onde costumavamos ir para fotografias externas. 

O bronzeamento, por acaso, nao e apenas para fisieulturisras de pde clara. 
A maioria dos fisieulturisras dc pclc escura, como afro-americanos ou latinos, 
acham que passar pclo rnenos algum tempo sc bronzeando altera a textura da 
pele e a profundidade do tom, melhorando seu aspecto no palco. 

Uma considerate escetica e que voce nao quer que sua face fique mais 
escura do que o corpo. Mas seu rosto e principal men te o seu nariz tendem a 
absorver muito mais sob Portatiro, proteja o rosto usando um chap^u ou um 
filtro solar, para evitar que o nariz e testa fiquem queimados. 


salOes de bronzeamento e lAmpadas 

ULTRAVIOLETAS 


O bronzeamento artificial tem proliferado por todo o pais. Voce se deita cm 
uma cama que t*, na verdade, uma grande lampada ultravioleta, e se expoc cm 




Quando cu momva na F.uropa , a sal ndo era ido 
intenso para que eu tivesse uma pete escura, 
enquanto Dennis Tinerino unha a vantagem de 
um clima mm to mats quente. Como resultado t de 
parecia bronzeado e deftnido , enquanto eu era 
braneo e parecia mats suave do que real men te era . 


hta fata jot ttruda cm Faint 
Springs, on iU^I. \ e/a canto o 
meu fhictt era mm to mats 
atraente, rig ido e deftnido cam 
uma cor man escura. 


* *V > & 
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penodos curt os e conrrolados. As pessoas ge raiment e consideram os saloesde 
bronzcamcnto mats seguros do que a exposi^ao ao sol, mas c important? conv 
precndcr que qualquer raio que pode bronzear tambem pode queimar c dam- 
ficar a pele, dc mo do que os mcsmos cut dados sc aplicam ao it so dos saloes dc 
bronzcamcnto artificial Comccc lentamcntc. Dc a sua pclc o tempo que da 
prccisa para bronzear-se c rente evitar queimar e descascar, o que nao apcnas 
compromete sen aspecto corno tambem o for^a a come^ar tudo dc novo. As 
Idmpadas ultravioletas domiciliates tern o mesmo risco. Muitas pessoas )i sc 
queimaram gravemente* danifieando ate os olhos por ficarem muito tempo 
sob a lampada. 


BRONZEAMENTO A RTIPICIAL _ 

O uso de agentes coran res artificials para escurecer a ronalidade da pele tem sc 
tornado muito comum no fisiculturismo. Independente da qualtdade dc sua 
cor, urn corante eutaneo ou bronzeador artificial pode melhora-la. £ por isso 
que os hoteis entram em desespero quando hospedam um grupo de fisicultu- 
ristas: suas lavandertas enchem-se de len^dtse fronhas manchados de co ran res 
cutaneos. 

O uso dc bronzeamenro artificial permiteque o fisiculturista com apenas 
lima base corarue ten ha o aspecto dc quem passou o verao nos tropicos, e 
perm ire que os fisiculturistas com peic muito dara e que nao pegam nenhuin 
bronzeamento possam compelir de igual para igual com aqtides com pdc 
mats rica em melanina. Isso tambem tem um beneffcio para a saude, ja que o 
uso desses age u tes coran tes sign ill ca que os compettdores nao tem que passar 
tamo tempo no sol cornu antes. Comudo, para os fisiciilruristas de pele data, 
c um erro ten tar tirar toda a sua cor dc dentro dc um fiasco. Os age n tes de 
bronzeamenro artificial sobre uma pcic total men te pal i da tendem a parcter 
muito artificials. O proprio ffsico do fisiculturista, com sen desenvolvimcnro 
muscular exagerado, parccc muito esqulsito para muitas pessoas. Se voce com¬ 
biner isso com uma cor de pete artificial, o efeito final e ainda mats estranho. 
Fonanto, recomendo que voce obtenha a mclhor cor possfvcl e depois a cscu- 
re^a com os agentes artificials. 

Os produtos coran tes tnais usados rem por base um produto chamado 
Dy-O-Dcrm, um corante eutaneo desenvolvido para mdividiios coni proble 
mas cutaneos graves. Um dos mais populares produtos com Dy-O^Derm e o 
Pro-Ian, dispom'vd. nas academias e por eneomenda, Outra versao desse tipo 
dc corante, que da um tom Icvemente mais bronzeado, £ Ian Now. Esses 
produtos e ourros similares sao divulgados na maioria das revistas sobre fisi- 
culturismo. 

Coran tes cutaneos como esses, na vefdade, iigam-se as celulas cutaneas e 
nao saem enquanto as celulas nao o fazem - o que leva, aproximadamente, 21 
dias. Apos alguns dias voce comcya a ver a cor descamando gradualmente, o 
que da um aspecto estranho, a nao ser que voce reaplique o produto. O me- 
thor procedimento para aplicar esses produtos c (1) rornar ban ho c cscovar a 
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pde morta, (2) aplicar uma camada dc corante, usando Uivas de borracha para 
evitar manchar as pal mas das rnaos, (3) seear par vdrias boras c (4) tomar 
mi fro ban ho para retirar o corante que nao sc ligou a pclc, Esse process o deve 
ser lei to grad u a I men te durante varios dias* Nao rente pegar uma cor escura 
com apenas uma aplica^ao. 

Ha Giitros tipos de prodtnos dc bronzeamento artificial que sao mais 
parccidos corn os bronzcadorcs tradicionais do que uni corante. Esse tipo dc 
bronzeador e de aplica^ao mais Fadl e desaparece has tame nipido, mas nao 
da o mesmo aspecto so lido e profnndo que os corantes eutaneos dao. Os 
bronzcadorcs eutaneos estao dispomveis na maioria das drogarias e lojas dc 
cosmeticos, e hi uma versao ehamada Competition l ari dc Jan Tana que ^ 
formulada especialinente para os Rsiculturistas. A maioria das fisitu baristas 
nao usa um bronzeador isoladamentc. Em vcz disso, criam uma cor de base 
atraves de bronzeamcmo c corantes c dcpois usain um corante bronzeador 
por cima para o acabamento e para cobrir as areas cm que a cor ja eome^ou 
a desbotau 

£ nuiito importante aplicar a cor correcam elite ja que da tern um rremeu 
do cfeito sobre o aspecto geral Alguns fisiculturistas aparecem no palco com 
um aspecto ainarelado ou com uma cor tao escura que pa race que estao cober- 
tos coin graxa de sapato. Ourros a pi i cam o corante muiro tarde 1 ou qua lido 
estao suados, dc itiodo que ha faixus coloridas descendo pdo sen corpo, extra- 
gando o efeito que estao tcntando criar. Muita cor no rosto rambem cm um 
nr nuiito estranho c nao-atraeiue, assim como ter cor nas pal mas das maos c 
so t as d os pes, o u m u i t o nos j od bos e co rove I os. L, e n i b re-se deque v< ice pa ssa 
;mos aprendendo a treinar e meses seguindo uma dicta ngida; vale a pena 
algurn esfort;o e tempo para aprender a ter uma cor adequation ou voce podc 
acabar estragando todo o sen trabalho. 

Colocar a cor na ultima liora tambem pode scr mnito pcrigoso, Lem- 
bro-me de um concurso cm que Kou Ferrigno aplieou um bronzeador logo 
antes dc subir no palco c corn o 61 co na pele e a quamidadc de suer, a cor 
artificial aenbou escorrendo pdo sen corpo e es toga lido loralmente sen as- 
pecio. Em alguns eases, voce pode aplicar a cor na ultima liora, mas e preei- 
so muita ex per lend a e conhecimcntu para fazer certo. O que voce prefere: 
estar urn pouen pal id o no palco ou ter taixas de corantes escorrendo pelo sen 
corpo? 


POSANDO COM OLEO 


Os fisiculmristas iisam oleo quando estao no palco para realgar a lorim do 
corpo cexibira defmi^ao muscular- A biz inrensa tem uma rendencia a acha- 
ta-lo e uma leve camada deoleo junto com uma boa cor permlte que os jiifzcs 
aprecicm compkt.unemc sen desenvolvimeimu Quando voce vo um compe 
tidor de pc no palco sein oleo xuficicme, pode observar inuxtiatutnctifc que de 
parece acliarado. men os museuloso e men os imeressrtiue. 
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Voce precisa de ajuda para passar oleo cm todo o corpo — alguem quc 
passe oleo lias suas costas c diga se voce aplicou igualmcntc. Nos primeiros 
concursos, geralmcnte voce podc cnconrrar outro competidor que ira passar 
oleo nas suas costas sc voce passar nas dele. Contudo, quando voce atinge 
nivcis mais elevados, voce nunca sabe se o scu rival nao vai Ihe pregar uma 
pe^a. Por exemplo, no concurso de Mr. Olimpia de 1975, na Africa do Sul, eu 
estava todo oleado e pronto para entrar no palco quando alguem me divsse, 
“Vai posar so a metade do corpo?Mas nao entendi, ate que Ed Corney dissc 
que apenas a metade das minhas costas estava oleada. Lembro-me muito bem 
quern passou oleo em mini, mas nao vou mencionar nomes. Eu havia estado 
em muitos concursos, de modo que devia saber que nao podia confiar em 
nenlium outro concorrente naquela situa^ao, mas sim verificar por mini mes- 
mo para garantir. 

O oleo, assim como a cor, freqiientemenre e melhor aplicado em estagios. 
Quando sua pele e seca, especialmente se estiver quente no camarim, a pri- 
meira camada provavelmente desaparece muito rapidamente. Apos alguns 
minutos, adicione outra camada e come^ara a ver o cleito que quer. Ten ha 
cuidado ao colocar oleo e corante de ultima hora um apos o outro, ja que isso 
com certeza vai tazer a cor escorrcr. 

Voce precisa experimentar ate encontrar o ripo de oleo que fica melhor 
em voce. Um produto como oleo de bebes 6 otimo para Fotos, onde a luz e 
totalmente controlada, mas geralmcnte o deixa muito brilhante no palco. Eu 
j:i vi fisiculturistas usarem de tudo, desde oleo de oliva, passando por spray 
Pam, ate vdrios tipos de oleos e cremes. Use a experimenta^ao e experiencia 
para ver o que e melhor para voce. Apenas lembre-se de que muito oleo e tao 
ruirn quanto pouco oleo. Fazcr com que as luzes reflitam em seu corpo como 
se voce fosse um espelho nao vai Ihe trazer vanragens com os jufzes. 


ESTILO DOS CABELOS 


O estilo dos cabelos varia no fisiculturismo assim como no restante da socie- 
dade. Nos anos 60 e 70, havia fisiculturistas que usavam o cabelo longo da 
moda. Nos anos 90, voce subitaincnte viu uma por^ao de fisiculturistas com a 
cabe^a raspada. Na minha opiniao, nenhum extremo e uma boa ideia para 
uma com per 1910 de fisiculturismo. 

Quero deixar bem claro que enrendo que o modo como voce usa seu 
cabelo e parre de vocc - parte de sua pcrsonalidade e expressao. A moda muda, 
inclusive a moda dos cabelos. Eu olho fotos de esquiadores radicals com seus 
cabelos multicoloridos c espetados, rapazes que eram atletas terriveis, mas e 
importante compreender que eles nao sdo julgados no esporte c aspecto. Do mes- 
1110 modo, alguem se importa se o cabelo de um corredor e longo ou se um 
saltador tern uma tatuagem ou palavras raspadas nas laterais da cabe^a? Mas o 
aspccto, o elemento visual, e parte essencial do fisiculturismo, como e por 
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Ornelas hoje, sem cavern am an ha. Os psiculturistas aprenderam hd 
mu ho tempo que o caheto mats curto tende a dar umar mats maci^o no 
cor pa , mas Shawn Ray ilustra como &s fisiculturistas das anas 90 
leva ram essa tdeia as ultimas conclusoes. 
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exempt o T na patina^ao arrfstica. Os patinadores ram bem tem que ser extrema- 
mcnte cuidadosos com o aspecto que apresentam aos jufzes. 

No fisiculrurismo, se seu cabeto e longo e despenteado, ele nao apenas 
desce aos ombros e cobre o trapezia coma tambem faz sua cabet^a parecer 
maior-e a seu corpo proportional men re menor. O cone afro dos anos 70 
sempre me pareceu ter o mesmo efeiro, ou seja, to mar a cabe^a maior e os 
ombros e a parte superior do petto menor, comparativamente. Compare as 
fotos de Robby Robinson como nos anos 70, com cabelos tongos* coin seu 
aspecto nos anos 80, usando o cabelo mats curto, c voce vera a difereUfa. 

Como eu ja dissc, os fisiculturistas pareccm tao estranhos que qualquer 
coisa que os rorne mais estranhos pode ser prejudicial, fazendo-os parecer 
ina is com pugjlistas profissionais do que com com per ido res de fisiculrurismo 
Isso indui pin tar, rasparou fazer qualquer out ra coisa com os cabelos. Gbvia- 
merue/Tbm Platze, depots, Lee Priest optaram por um cabelo louro, semiion- 
go e liso atrds, que a maioria dos seus fas aprovou. Alguns fisiculturistas flea* 
vam bem com cabe^as raspadas. Mas eu \d vi com pet fdo res no Arnold Classic 
em Columbus cujos estranhos gosros no esrilo dos cabelos, ou a falta de gosto, 
nao os ajudou com os jufaes. A ideia e apresemar-se no palco no modo que 
mais Ihe fica bem. Voce deve evitar copiar alguem que voce admira ou seguir 
uma ntoda espedfica a nao ser que o aspecto que voce adota seja especial men- 
re benefico a sen fifsico e sua aparencia global. 

Como voce adota um esttlo de cabelo? Estude o seu corte de cabelo no 
espelho, veja fotos e decida se voc£ ird ficar melhor com cabelo curto ou lon¬ 
go, ou um corte difertnte. Pense sobre isso - escrevcr o no me na lateral da 
cabe^a vai real men te Ihe ajudar □ ganliar o concurso? Usar um rabo-de-cavalo 
ou um corte dos mdios Mohawk vai melhorar ou piorar a impressao nos jtu- 
zes? G objetivo de tudo isso e rnuito simples: o que estou fazenda com a 
min ha aparencia, cor, corte dc cabelo ou cal^oes vai ajudar-me a gait bar esse 
concurso ou nao? 

Do mesmo modo, nao se acanhe em procurer ajuda de um espectalista no 
assnnto. Nos meus filines, confio nos estilistas para ajudar-me a criar o tipo 
que estou represen tan do. Em Co mart do e Prcdador\ re presen tando so I dados 
valences, eu usava o cabelo cm um corte escovado masculino. Em Twins, o 
dirctor Ivan Reitman queria suavizar meu ar e clareou meus cabelos pots isso 
ficava adequado ao meu personagem. Poranto, rente trabalhar com um cabe- 
Icireiro e ralvcz usar diferenres estilos ao longo do tempo ate que voce ache o 
esrilo que e melhor para voce. 


PELOS DO CORPO 


Outros meios que os fisiculturistas e neon tram de melhorar seu aspecto e 
raspar os pelos do corpo antes de um concurso. Isso torn a a pele mais niacia 
e com um aspecto mais limpo* deixando os miisculos mais visiveis* O meio 
mais simples de lazer isso 6 com um aparelho de lamina dc barbear, raspan- 



672 Arnoid S< iiwak/i niu.i k 


do cuidadosanicnte o torax, os bravos e as pernas, cm todos os lugares que 
voce quer retirar os pelos. Parece csquisito se depilar assim, sendo importan- 
te sc acostumar com essa prarica. Por um lado, isso sempre fez me sen fir 
menor c mais levc\ podendo scr uma dcsvantagem psicologica em um con- 
curso ate que vocc sc acosrume. 

Portanto, nao rccomcndo que voce sc raspe logo antes dc um concurso. 
Km vez disso, tentc depilar-se algumas semanas antes da compctfeao c depois 
fa^a alguns rctoques pcriodicamentc. Dessc modo, sc vocc sc cortar ou Rear 
com a pelc irritada, voce tera bastantc tempo para cicatrizar e voltar ao nor¬ 
mal. Franco Columbu sempre tin ha uma abordagem cstranha a rcmo(,io dos 
pclos corporais: cle nao gostava de raspar, entao, um pouco antes do concurso, 
tirava os pclos com os dedos! Quando cic cstava pronto para se raspar havia 
pouco cabclo. Este nao e um metodo que rccomendaria! 


VEST1NDO -SE PARA O SUCESSO 

Nos ultimos anos, tern sido praxc realizar uma entrevista coletiva com a im- 
prensa, situa^ao ern que os concorrentcs do Mr. Olimpia participant vestidos 
dc terno e gravata. Ku acho isso uma grande idcia* Nos pritnordios do Pisicul- 
turismo, as cstrclas do esporte nao andavam por af usando cal^as “de palha^o" 
multicoloridas cnormes. John Grimek, Steve Reeves, Reg Park, Bill Pearl, Lar¬ 
ry Scott e outros sabiatn se vestir. Lies usavam ternos, cal^as sociais e camisas 
esportivas c Picavam parecendo cidadaos normals c nao ratos dc acadcmias. 
Sergio Oliva usava camisas de manga curta Pcitas sob medida com um corte 
cm V nas mangas para acomodar seus enormes bravos. 

K claro que os concursos de Pisiculturismo sao vencidos c derrotados no 
palco, mas causar uma boa impressao nos jufzcs e em outras autoridades do 
Pisiculturismo certain cute pode ajudar quando ha empate. F. como Pisicultu- 
ristas ganham a vida Pazcndo seminarios e aparfeoes como convidados, o fato 
dc screm respeitados e considerados certamenre nao vai tazer mal. Voce nao 
tern que andar dc smoking o tempo todo, mas veja o tipo de roupa elegante e 
dc classe que algucm como Michael Jordan usa. bsteja consciente de que o 
modo como voce se veste e sc comporta podera condu/ir a idcia de que voce e 
um vcncedor, o tipo dc pessoa quee um bom represen tan te do Pisiculturismo. 


TOQUES EINAIS 

Lisiculturistas realmente bons nao deixam nada ao acaso no palco. Muitos 
usam algo nos pcs no camarim dc modo que ao posarem os pcs nao este jam 
sujos. Outros trazem vnrias s ungas e trocam dc roupa sempre que esfao suados 
on manihados com corantes ou dlco. 

Um faror que cm geral c mcnosprezado e que se refere aos cabelos e ram 
bem a outros aspcctos da aparencia pessoa I e a higicne basica. Steve Reeves, o 
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primeiro campcao de fisiculturismo realmente famoso, era conhecido por sua 
higienc imaculada o cabelo sempre limpo e cortado, as unhas perfeitas, o 
aspecto impecdvel. Va ao camarim cm muiros concursos e voce verd competi- 
do res que precisam apnender essa li^ao e que jo gam tara o sucesso por talta 
apenas de uma boa higiene e limpeza. 



CAPfTULO 3 

Estrategia e Taticas 
de Competigio 

A taller no fisicultiirisixw envolve tudo aquilo que c\os fialamos ate agora - 
ap render a posar, p rati car as poses, escolher a miisica correta, a cor e 
estilo cor ret os das sun gas e a aquisi^ao dc tim bom bronzeado* A tatica 
m rn bem d i / respei to ao q ue voce fa* n o dia arueri or ao concu rso, e a i n a- 
nha do concu rso, nido que vai garanrir que voce vai dar o mellior de si no 
palco. 

A estrategia, por dutro lado, e cq mo voce plane)a c conduz a sua carrelra 
de fisiculturista, incluindo quando compettr e eui quais catieiifSQS, e como 
mamisear aspecros como publicidade e relates pdblicas. 

O ob jet I vo final dos fisiculturistas serios e, obviameme, enrrar em uni a 
co mpetiyao. A] guns fisicukuristas pula in de cabe^a e se dao mal. A pas- 
si bi lid ade de se sair mal em uni concu rso nao os desencoraja. Eles a pen as 
regi sera m esse fa to co m o ex per i e n c i a. O u t ro s p re fe re m aguardaren ao co m - 
petem are que ten ham urn a chance dc consegiur uma boa coloca^ao* Lies 
plane)am a sua estrategia como um bom diretor de boxe que conduz scu 
I u tad or ientamente, miu permmndo que ele entre em com pc tiroes ondc 
sera vcncido. 

Fu comecd ainda jo vein, me desen volvi niuito rapido e Fu i capaz de 
cornpetir mil<to cedo, subkido rapidamente para o nfvel dc M t\ Furopa Ju¬ 
nior, Best Built Man na Euro pa, Mr, Euro pa e ate Mr, Universe, Houve 
ourros fisiculturistas que chegaram ao sucesso cedo. Nos anos 70, Casey 
Viator foi um deles, ganhando o titulo AAU Mr, America cm 1971, aos 19 
anos. O Australia no Lee Priest sc quatificou como pro fission a I no infeio dos 
sens 20 anos. AI guns fisiculturistas esperaram ate que esuvessem mais ve- 
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I bos, jnas a partir daf subiram rapidam elite. O cariadensc Paul Dillet foi 
capa/ de se qualifier como profissional no seu segundo concurso. O polici¬ 
al e fisiculturista profissional Ronnie Coleman, que so comegou a treinar 
para u fisiculturismo apos os 25 an os, gaiihou o Cam peon ;uo Mondial 
Amador de Fisieulturismo a penas dois a nos apos decidir set urn rtsi cult aris¬ 
ta. 

A veloddade com a qual voce sc deconvolve c uma questao de genctica c 
da idade cm voce come^a a treinar Porern o tipo de treinamento atletico que 
voce teve antes de se tornar um fisiculturista rambem e um haror a considcrar. 
Ronnie Coleman ha via lei to um pouco de muscula^ao desde a adolescencia c 
rambem um pouco de levantamento de peso, Portanto* ele nao estava come- 
^ando do zero quando dead hi ser um fisiculturista. Franco Columbu, que 
tambem common tarde a treinar como fisiculturista, era Icvantador de peso. 
Alguns atletas cm ram em uma academia de fisiculrurismo ap 6 s anos jogando 
furebol ou praticando outro esporte que prccisa de for^a e onde voce treina 
para ter mats fotqa. Para esses indivfduos, o desenvolvimento muscular rara- 
mente e um problems; o seu desafio e criar fisicos esteticos alem de musculo- 

SOS. 

Tambem e fato que a maioria dos fiskulruristas nunca ira chegar ao rdvel 
pro fission ah muitos deles n tinea irao ganhar compe tiroes nationals, assim como 
a maioria dos jogadores dc basquete nao chega a NBA e dos jogadorcs de 
futebol nao entra para a NFL. Contudo, para um atleta dedicado a cum pet i- 
910 em qualquer nivcl podc set excitanrc. O que ini porta 6 que os competido- 
rcs ten ham uni nivcl cquibbrado c depots disputem para ver quern c o vcncc- 
dor. Desde que voce csteja tompetindo no mats alto itfvel possfvd (seja ele 
qual for) o rcsultado 6 sempre o mesnio como se diz na TV, a emo^ao da 
vitoria ou a agonia da derrota, 

A FUN^AO DA EXPERIENCE _ 

Quando voce decide competir, tem que come^ar de algunt porno. E e a pe¬ 
nas atraves da compendia que voce adquire experiencia sufidente para ser 
bcm-sucedido. O fisiculturismo envolve dois tipos diferentes de atividades 
- treinamento na academia e competi^ao no palca Ser bom em um deles 
nao signifies automaricamente que vocc 6 horn no outro. Mesnio que voce 
renha rrabalhado arduameme nas poses, pratica-las na Irentc do espeiho nao 
e a mesma coisa que posar no palco, sob pressao, cm fiente aos jinxes e a 
plateia. 

Alguns fisiculturistas apresentam um sense mais intuitive deco mo se coni' 
portar no palco, mas rodos precisam de experienced para aperfei^oar a sua a p re- 
sen ta^iio no palco, For exemplo, nos ja vimos quanta experiencia Frank Zane 
teve antes de se tornar Mr Olimpia. For isso, no Mr. Olfmpia de 1979, du¬ 
rante o confirm to final entre Frank Zane e Mike Menizcr, a present^ de palco 
e experiencia dc Frank cram obvias, enquanto rambem era dbvto que Mike, 
que anteriormente havia estado apenas em alguns concnrsos, estava se esfor- 
^ando para fazer uma boa apresenta^ao sob intensa pressao. 
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De hi to, pareceu-me que Mentzer rapid a me rue ficou tao cansado que 
tiuha dificuldade em manrer a dmura contrafda. Como resultado, ele per- 
deu co lit role dos sc us abdominals e deixou-os irruiro sal ie tires. Os boxea- 
dorcs sabcm que lutar com uni parcel ro e muito men os can sail vo do que a 
lot a real no rlngue. Tambem no fiskulmrtemo, a tensao e o estresse de 
posar no palco tazem com que voce se cause mate rap i da men re do que 
quando esti a pen as rrcinando. 

ja vimos am excmplo dos problemas que aeonteccram pela falta de expe¬ 
rience na carreira de Paid Oilier, Como ja cited Diller esperou muito tempo 
antes de etitrar no seu primetre concurso, o Campeonato Norte-Americano 
da IFBB. Ele terminou em segundo lugar, ganhou o mesmo concurso no a no 
segiiinteese tornou pnoftesional com a experiencia dc ape lias dnis cam peon a- 
tos. Gonrudo, seus problemas subsequentes com j>oses e apresertta^oes no palco 
foram mars provaVelmenteo result ado da sua lair a de experiencia em concur- 
SOS. 


COM QUE FREQUENCIA COMPETIR 

Como a experiencia (' muito im porta me, recomendo etitrar cm competi^oes 
ussim que posxfvel, embora seja diffeil se preparar para competiroes e rer o 
mesmo ganho que voce teria se estivesse treinando inrensamente e sem fazer 
dicta. Quando voce csta treinando para com peri r T vocc tern que se concern 
trar em de tallies, definindo pcquenos mtisculos, separate. E e obvio que 
voce nao pode ter ganho maxi mo enquanto voce esta restringindo a sua 
ingesta all men tar. Esse c um dilema que os fisiculturisras, especial men tc jo- 
vens a mad ores, tern que saber lidar. O que c mais important^, ganhar expe¬ 
riencia em concurso mi continuar a sc concentrar no desenvolvimenro mi- 
ximo? E at onde enrra a esrrategin* decidindo em que momenta come^ar a 
competir e depate decidir com que freqiiencia voce pode competir e ainda 
rerganhos. Nao ha regras ngidas e defin Idas so lire is so, Semprce uma roma- 
da de decisao. Voce precisara definir as suas prioridades, experimenter e ver 
a que fun dona com voce. 


PREPARANDO-SE 


Saber quando e onde vocc vai competir real men te concentra as suas energi- 
as- A pc nas a possibilidade de pareccr mal no palco c ser ridiculo porque nao 
treinou nem fez diet a de modo adequado dove sero suficienre para mot! va¬ 
in a fazer aquelas series e repetiifbes adicionate e manrer a discipline 11a dicta, 
Nao imports o quanto vocc treina, o biro de rer uma dara de com peri can 
detenu mad a a sua espera pode an tnenrar a sua incenstdade em algutis ponios, 
Quando se mu a de competir, voce tem que com^af de algum modo. 
Porta n ro, nao se surpirenda se. na primeira vcz que voce subir ao palco, voce 
tiwr uni "brainu'\ Iu j;i vi jovens lisk ulrurisras emratvm no palco e esquece 



67 H ARNOLD ScHWARZENBCitil R 


rem tic tirar os oculos ou coin as sandal ias nos pes, Com competidores inexpe¬ 
riences, quando os jufzes dizem "urn quarto de volta para a direita" eles podem 
se virar para a direita, esquerda ou Hear parados com urn ar confuse. E fazer as 
poses compulsdrias corretamente na academia ou em casa cm (rente a um 
espelho 6 niuito diferente de fazera mesma coisa no palco na Frcnte dos jufzcs 
e da plateia. Voce faz um biceps duplo frontal e esquecc de contrair as pernas, 
O juiz pedc uma abertura lateral de costas e por uni memento voce nao se 
lembra come se faz aqucla pose. Voce Pica cansado tao mais rapidamente do 
que o esperado que voce fica com medo de nao conseguir passar do pre-juiga- 
memo. E, se a sua prepara^ao nao foi perfeira, voce pode comerjar a ter cat bras 
com o esfor^o. 

Sob os refletores, fica evidence se voce treinou adequadamenre ou nao - se 
a sua cor csra correta e se voce colocou 6lco sufictente. A quel as sungas estavam 
bem no camanm, mas como estao la na (rente do palco? Vocc espalhou corati¬ 
re sobre eles? Ou pos muito coraiue nos joe!bos e cotovelos? E e neste memen¬ 
to que se ve como voce praticou as suas poses. Voce esta rremendo de nervosa? 
Voce esta executando as poses com gratia e determinate? Voce con segue lem- 
br ar de tod a a sua rot in a? 

Obvi am elite, a experiencia real men te o beneficia quando voce aprende 
corn ela, Portanto, & importance que voce seja honesto consign sob re o que 
VOcc fez certo ou errado em um concurso. Sempreachei que voce podeapren- 
der mais em um coucurso, quer ganhe ou perca, se vocc falar com os juizes e 
trocar informa^oes sob re o que voce fez ccrro on errado. Por exempio T mesmo 
eu teudo ganho o concurso de 1072 contra Sergio Oliva, um dos juizes me 
dissc: “Eu votci cm voce, mas quase nao o fiz, porque, quando voce se virou 
para fazer uma pose dc costas, voce se inclinou tamo que criou uma prega na 
parte inferior das costas que parecia gordura”, Mas, naquele tempo, os juizes 
podiam se levantar e andar em torno de voce e quando eles faziam isso eles 
podia m ver que nao era go rd lira, Mas eu observe! is so e nao me indinei tan to 
no proximo concurso. Do mesmo modo, cada fisiculturista devc procurar 
aprender o maximo em cada competi^ao. Aprendercom a experiencia signifi ¬ 
es que vocc nao deve conti nuar a fazer os mesmos erros repet i da men re. 


COMPETING AVANgADA 

Quando voce river adquirido alguma experiencia e sc most ratio um fisi¬ 
culturista bom o suficiente para ganhar pequenos concurs os, voce dev era 
come^ar a escolber comperi^oes com base no que das significam para a 
sua earreira. 

Muitos a mad ores que ganharam tltulos que os quail ficam para competir 
no Mr. Olimpia ja me perguniaram inumeras vezes se eles deviam ou nao 
entrar em um concurso ou se deviam esperar um pouco mais. Ccrtamenre, 
voce nao pode esperar passar de um concurso amador para o Mr. Olimpia e se 
sair bem. Hoove inclusive um concurso em que o ganbador do Mr. Universe 
passou dire to para o Mr, Olimpia e term! no u em ultimo lugar! Por out ro fa do. 
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vocc real men te nao rent nada a perder ja que ningucm espera nada dc voce. 
Voce podc entrar cm uni concurso pel a expcriencia sem sc preocupar muito 
com a coloca^ao; csta aritude ajudou Tiger Woods, que parricipou cm rornei- 
os am adores do US Open e, quando decidiu sc to mar professional ja esrava 
acostumado com a pressao, 

Por omro I ado, Franco Columbu c um bom exemplo dc algucm que 
foi eapaz de enrrar na eompeti^ao de fisiculturismo de alto mvel rnuito 
rapidamente e ser bctn-sucedido: ele decidiu enrrar no fisiculturismo apos 
eo in pet ir co mo levantador de peso; assim, treitlou fisiculturismo i n ten sa¬ 
in cine por um ano, entrou no concurso de Mr. Italia c ganhou por uni 
ponto, Depois ele foi para o concurso de Mr Furopa e ganhou, Um a no 
mais rarde ele com perm contra Chuck Sipes no Mr, Universe e ganhou 
tambem. Gbviamente, Franco ja tin ha um Hstcu tremen do antes de come- 
t^ar no fisiculturismo e era muito forte fazia 10 series de 25 repetitjoes na 
barra fixa, por exemplo, dc mode que ele certainente nao estava conic^an- 
do do zero. 

Contudo, ao mesmo tempo que vocc deve pensar dnas vezes sob re enrrar 
eiri competitj’des, voce deve ter cuidado para nao ficar de fora de concursos nos 
quais voce realmente deveria estar participando. For exemplo, Tom Flat/, ter- 
rninou etn tercciro lugar no Mr. Olimpia dc 1981 e impression on inuita gen- 
te, O proximo concurso professional agendado era o Mr. Uni verso Profissio- 
nal na Australia, mas em vez de entrar ele decidiu gas tar seu tempo em semi- 
narios e exibi^oes. Subseqiien tern ente* o Mr. Uni verso Pro fission al foi gun bo 
por Dennis I inerinot a quem Tom havia derrotado no Mr Olimpia, Sc Tom 
tivesse entrado naqtiele concurso ele certain ente rerin ganho outro titulu in- 
ternacional e favorecido a sua carreira. 

Lou Ferrigno foi pets pica/ ao enrrar no concurso dc Mr Universo duas 
vezes (e ganhando). Mas cm 1974, um ano no qtial ele poderia provavelmente 
ter ganho o concurso Mr Universo Profissionah ele entrou no Mr Ol/mpia e 
perdeu. Nao ha nada errado em perder ujna com pet 1910 , mas se vocc tern a 
op^ao de do is concursos e melfior entrar naqucle que voce pode ganhar, Hm 
qualquer mvel que voce esteja com peri ndo, compreender que certos concur- 
sus podem estar acima do seu mvel e eseolher um que vocc ten ha a chance de 
gailhar nao e demeriro, c honi sen so. 

F af otide a estrategia entra decidir otule compctir, quando com pet ir, 
saber contra quem voce csra com peri ndo ou sc deve enrrar em apenas um 
concurso ou dois seguidos. Nas competi^oes am ado fas nos Estados Unidos, 
os fistcuhuristas qnerem ganhar os concursos naciomiis porque todos os veil* 
cedorcs por categoria se qualificam a scr profissionais, euquauro no USA ape* 
nas o vencedor geral se torn a professional. Mas o USA acontece vinos meses 
antes dos naeionais, Encao, se um comperidor espera e arrisca no nacional e 
perde, nao ha onrra oportunidadc dc ganhar um even to nacional e se tornar 
professional naqucle ano. I rural no USA e depois ir para u nacional da ao 
fisicuhurista duas chances dc ganhar um tirulo nacional, mas ireinar e Inzer 
dicta para o USA e depois ter um tempo relativamcntc curto para se preparar 
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de novo para o national pode ser umn tarefe dififciJ. Mais uma vez, c um 
m omen to de decisao* e cada fisiculturrsta tent que planejar a sua propria estra- 
regia com base nos sens senrimenros e prioridades individuals. 

Obviamenrc, ser qualifieado para se tornar professional c satr-sc bem em 
uma corn pen (,3o profissional sao duas coisas dife rentes. Eu me lembro corno 
era diffcil mesmo para fisicultuiistas ralenrosos como Mike Christian e Shawn 
Ray fazer esta transi<;ao: levou cerca de doisanos para que ambos se ajustassem 
aos pad roes mats elevados e a maior pressao do nivd profissional. No sen 
primdro ano como profissional, Lee Haney perdeu o Grand Prix Sui^o em 
Zurique para um fisiculturisra que pesava a pen as 77 kg! Esta transi^ao nao e 
tao diffcil para todos - Dorian Yates ccrramcntc virou profissional com facilb 
dade — mas isso e mais taro. 

Com esse pensamento, um fisiculturisra que se qualifies para profis¬ 
sional deve ser muito cuidadoso em rela^ao aosconcursos professionals que 
devera entrar. Ha eventos professionals de Grand Prix que sao um bom 
meio de imeiar. O Ironman invitational £ outro bom concurso profisslo' 
nal introdutorio. O proximo passo deve ser algo como a Noire dos Carn- 
peocs* rcalizado anualmenre em Nova York, Se voce se sai bem cm concur- 
sos como esses* provavelmcntc reccbcra con vice para o Arnold Classic, e 
tsso I he dara uma idcia dc como voce podc se sair contra com pet id ores do 
ill vel do Mr. O Inn pi a, Se voce for bem-succdido na Noite dos Carnpeoes 
ou no Arnold Classic, isso indica que voce podc estar pronto para o desa- 
fio final do Mr. Olimpia. 

O momenta 6 importance em qualquer carreira desportiva, e o fisieulturis- 
mo nao e uma exce^ao. Veneer pode se rornar um habito quando voce genen- 
cia bem a sua carreira. Mas, !embre-sc, voce nao pode veneer se rem muito 
medo de perder, Ter medo de perder fez voce pensar como um perdedor, e isso 
Ihe ini be e drena a sua cnergin. Tome uma decisao razoavel sobre o que voce 
deve fazer e depots persiga o seu objetivo sem rcservas; de tudo desi, e deixe as 
fjehas cafrcm ondc devem. Em minha carreira, perdi poucas vezes, mas perdi. 
Isso c o esporte. Voce so pode fezer o mdhor e, se nao c o basrante, Passim que 

t 

c. 

O campeao olfmpico de decatlo Bruce Jenner me disse uma vez que ele 
estava tao preoctipado em perder antes da Olimpiada de 1976 que o seu de- 
sem pen ho caiu dramaticamente. Mas depois ele teve o simples pensamento 
de que perder nao quer dizer morrer. Voce perde, voce flea infeliz e depots 
voce continua vivendo. Se vocc lem uma atitude positiva* confiantja na sua 
capacidade e um grande entusiasmo* voce pode manejar a perda; ela deixa de 
ser algo com que voc£ se preoeupa. O que quer dizer que voce pode se concern 
trar em veneer* que e o no me do jogo. 


PUBL1CIDADE 


“Eu nao posso veneer aquele concurso", todos os fisieult aristas provavel- 
mente se queixam, “Eu nao ten ho puhltcidade nas rcvisrasT Obrer a qualm- 




dade eerta de publicidade c uma grande eonquista para urna carreira bem- 
sucedida dc um fisiculturista, E o mcio mats facil dc conseguir publicidade 
e veneer um concurso! Mas tambem ha outros meios. Simplesmente cstat 
disponivel para lotos e entrevistas tambem e importance, AI guns fisicultu- 
ristas viajam na quinta-feira para um concurso c voltam no domingo, sem 
tempo para trabalhar com os fotografos de re vistas. Alguns fisiculturistas 
vac para sessoes de fotos e imediatamente come^am a redamar de qtte estao 
cansados, estao trabalhando muito, enquanto outros estao morrendo para 
ter a chance de fazer aquelas fotos. Isso pode fazer uma grande diferen^a 
quail do os fotografos decidem quern devem fotografar. Muitos fisiculturis¬ 
tas agendam fotos e cntrevistas e nao aparccem, atitude muito destrutiva 
para a carreira de um fisiculturista. 

Os reporteres de revistas irao the procurar no hotel ou nos camarins nos 
concursos. As vezes isso pode arrapallia-lo, mas se voce putter encomrar tern 
po e disposi^ao para talar com eles ht^a isso. A final, esses reporteres sao pages 
quer eles o entrevisrem ou nao - portanto* fazer esta entrevista e mclhor para 
voce do quo para vie. 
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Muitos fisieukuristas simplesmenre esperam que as revistas vcnham ate 
eles, mas eu sempre tomei a inieiativae enviei artigos sobre incus mctodos de 
t rein amen to, historias sobre meus sen ti memos e ideias sobre fisiculmrismo e a 
vida de um modo geral para varias publica^oes. Nunca me preocupci ern rece- 
ber duiheiro por arrigos ou fbros. Eu achava que quanto mais os jufzes e as 
pessoas me conhecessem e gostassem de mini, me cq mpreendessem e soubes- 
sem dos meus objerivos, melhores as minhas chances de ter uma carreira bem- 
sucedida. 

A publicidade pode garantir que voce seja notado nas chamadas dos 
concursos. Mas tambem pode ser uma faca de dois gumes. Sc a re vista co- 
me^a a exagerar muiro sobre voce antes do concurs©, os juizes c a plateta 
podem csfar esperando ver o King Kong entrar no palco. Portanto, ten ha 
cutdado com muitas hip^rboles quanto se tratar de cobertura jornalfstica. E 
lembre-se, quando Dorian Yates apresentou-se na Noite dos Campe6es e 
levou o tftulo, ninguem tin ha nenhuma expecrativa sobre de. Ele nao tin ha 
recebido muita publicidade. Ele deixou o scu fisico falar por si e era tudo 
que prccisava. 

Obviamente, observer e um process© complex©, e se os jufzes nao co- 
nhecern multo do seu aspect© e facil para eles nao verem as suas melhores 
qualidadesetn um palco de fisiculrurismo congest! on ado. A publicidade ajuda 
aos jufzes a se tornarem familiarizudos com as qualidades particulares do seu 
fisico. Eles nao tem que I he estudar por longos perfodos no palco para saber 
que voce tem, por cxemplo, grandes dorsais e pan turn! has fabulosas* Eles fa 
sabem disso, entao eles ape nas o observant rapidamentt, con fir mam as suas 
cxpectativas c depois vao examinar os outios e verse des sc comparam com 
voce. 

Algumas pcssoas parecem gcrar mais publicidade do que outras sem ta¬ 
xer nada para isso. Quando eu estava treinando e correndo cm uma acade¬ 
mia em M unique, fix uma reportagem para uma re vista na qua I eu earn in Ha¬ 
va pda cidadc usando meus cal^oes de modelagem durante uma tempestade 
de neve e fiii fotografado olhando vitrines em frente & estate de trem, etc. 
Isso era daramente uma publicidade planejada, o tipo que Hollywood era 
famoso por fazer — urn truque publicitario. Mas foi feito pda revista Stern, 
com milhoes de Icitores, c esta foi a min ha maneira de trazer o fiskulturis- 
mo para o publico em geral, Para entrar neste tipo de revista voce precisa 
fazer coisas muiro inco mu ns, A publicidade em re vistas de fistculturismo e 
um ass unto diferente. 

Quando fui a Londres para o concurs© de Mr, Uni verso eu nao precisa va 
desses ttuques. Eu era jovem, enorme e relativarnente desconhecido - o con- 
corrente europeu que veio do nada. Eu apenas parecia atrair aren^ao e publici¬ 
dade sem fazer nada. Ten ho visro muiros outros fisieukuristas habeis para a 
publicidade. Eles sao "promovfveis” e as re vistas e o publico adorarn ouvir 
sobre des. Franco sempre foi assim, e tambem Frank Zanc, embora clc pare- 
cesse calmo e reservado. Shawn Ray e Flex Wheeler fizeram iniimeras re por- 
tagens para revistas, o mesmo ocorrendo com Mike Matarazzo, Embora nao 
rendo o mesmo tipo de recordes de virorias, ele era muiro popular entre os fas 
e esrava sempre disponivel para as fotos + Dennis Newman* antes de interrom- 
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per ^ua carreira por morivo tie doen^a, estava a cam in ho de se tornar um novo 
Steve Reeves - grande, inusculoso, est^tico e de boa aparenda. O son ho de 
qualquer editor de rcvisras* 

A publicidade tain be m e uni exceletuc meio de obter vantagem em urn 
concurso, mas ainda mais impomme quando se trata de capmili/*ar a vitdrk. 
Ja era costume o vcncedor do concurso de Mr* America aparcccr durante todo 
o proximo alto lias revistas de Bob Hoffman corn o seu pt-rfil e o se u metodo 
de rreiliamento. Isso ajudava a imprimir de modo indelevd o nome do vcnce- 
dor na consciencia do publico. Hoje em dia, os vcnccdorcs dos principals 
concursos a mad ores c profissionais geralmcntc sao pmeurados pdas revistas 
dc Joe Wcidcr, bem como por outras publi canoes do gencro* Nem lodos os 
fisiculturistasestao preparados para tirar vantagem dessa oportunidade* Hou- 
ve alguns campedes europeus aos quais eu tive que implorar para vir aos Esta- 
dos Unidos para ent re vistas e sessoes dc fotos. 

Quando voce nao ganha urn concurso, a publicidade ainda Import a rue. 
Voce quer se man ter cm evidencia pelo maior tempo poss/vd. Afina f gan ba¬ 
se mais dinheiro com exihi^oes c seminarios do que vcncendo concursos* bisfe 
eulturistas desapontados que termiuani em segtindo ou terceiro lugar e acham 
que deviam ter ganho cstao a penas cortando as suas proprtas gargantas quart- 
do dcsaparecem e nao Ream drspamveis para publicidade* Gbviamente, a 
publicidade e apenas um fa tor na carreira de um fisiculturista, cm bora seja um 
fator muito importante* A publicidade nao ganha concursos para voce, mas 
ajuda a fee liar urn a dec ism H se voce esta pensando em ter uma carreira pro¬ 
fessional, a publicidade e uma grande ajuda quando se trata de agendar semi¬ 
narios e exibit^oes e vender produtos* 

Apenas tenha em menteque as revistas predsani de fisiculr uristas Intcres- 
santes para mostrar em suas pug in as* Portanto, se voce e bom, se voce se sai 
bem cm concursos e sc mostra dispomvcf voce ira conseguir publicidade* O 
problem a, entao, e viver com a publicidade que voce con segue, e Lsso pode ser 
ainda mats diftcil do que conseguir a cobertura jornalisriai! 

POLITICA E RELAQQES PURUCAS 

Alguns Rsiculturistas que Ream desapontados por mas a presen ta^oes em con¬ 
cursos acham que dc certo modo devem cul par a "politics 1 - que ccrtos com- 
petidores cstao tirando vantagem deseu rdacionamento com juizes ou outras 
autoridades para conseguirem uma coloca^ao maior do que a que real me tit e 
merecem* Porouiro lado, este tipo de senttmento c toralmente com preen so 
vet: quando voce e um fisiculturisca, e voce - o seu proprio corpo - que esta 
sendo julgado, e quando voce nao se sai bem o cheque para o seu ego pode ser 
terrrvel. Nao apenas isso: quando um fisiculrurista esta pronto para uma cam¬ 
per de foi subnietido *i mc.se* de irciuumenrn fon,ado e dicta c dt-pois 
passou pdo esiresse adicional do proprio concurso, momento em dcesia mais 
vulnerivel emotionalmente. fodavia, por mais com preensivcl que isso possa 
scr, *i kleia de que a politic;! seja o que o colocj a heme mi Rsieulnirismo, ou 
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que 25 relates amigaveiscom os indivfduos cnvolvidos no mundo do fisicul- 
rnrismo sao ruins, nao e verdade. 

A poll rial 6 simplesmente o mode como os seres hum an os se reunem e 
regulam o sen com portamento e o com portamento das institutes nas qua is 
eles cstao envolvidos* Sem uma intera^ao polftica, nada acontece. A polftica e 
uni Faro da vida. E os jufzes, autoridades dos concursos c adminisrradores da 
federate de fisiculturisrno sao rao humanos quanto qualquer outras pcssoas 
- portanro, e possfvel que possa haver algumas coil si derates polfiicas cm 
qualquer concur so* independente do gran dc hnnestidadc e erica das autorida¬ 
des envolvidas. 

Eu ja fui tan to promoter como comperidor, e posso afirmar que as acusa- 
96 c® de injusti^as que acontecem quart do certos fisicu It aristas se dao mal em 
compeli^Ses c tern que salvar sens egos geralmentc tern pouca ou nenhuma 
base real. O fisiculturismo nao e perfeito, mas o julgamento no esporte e 
notadametue acurado* Posso afirmar com certeza sobre a integridadc dos con¬ 
cursos que promovi com Jim Larimer cm Columbus. Eu tambem nunca vi 
mats do que problem as ocaskmais em tod os os concursos cm que entrei ou 
assisti. O fisiculturismo e como qualquer outroesporte: o melhor deve veneer, 
independente de faro res externos, E todos nos devemos nos esfor^ar para que 
essa regra nao seja quebrada. 

Todavia, mu teas considera^oes politicas influcnciam de algum modo o 
fisiculturismo, enquadrando-se no aspecto que eu chamaria simplesmente de 
relates publlcas. O julgamento de um concurso de fisiculturismo e urn pro- 
cesso subjetivo im perfeito. Lembre-sej na maioria das vitorias famosas da his- 
toria do fisiculturismo (inclumdo as barn I has enrre Sergio Oliva e eu), a mar- 
gem de vitoria nao era major do que 1 a 2 pantos, E, quando se rrata de uma 
dccisao apertada, especialmente uma na qual os fisiculuuistas envolvidos sao 
rao cquilibrados que se tom a muiro difid! para um juiz decidir quem £ o 
melhor com bases est lira men re obj divas, o que clc pensa dos com pet i do res 
pode rer uma grande, cm bora subconsciente, inHuencia na determinate do 
resultado final 

Man ter um born rdacionamento com os juizes do fisiculturismo nao e 
um meio de obter pomes adicionais; e urn meio de garantir que voce nao vai 
perder pontos devido a uma hostilidade inconsciente por parte de um ou 
oiitro juiz. E simplesmeme um meio de garantir que voce vai receber todos os 
sens pontos. Infelizmeme, muitos fisicu kuristas parecem sair deste camiuho e 
estragam as suas car reins devido ao seu com portamento em rela^ao aos juizes. 
Sabe-se de alguns comperidores que atiraram seus trofeus no cam a rim e ate 
vieram ao palco e insultaram os jufzes em publico, Uma vcz eu vi um compe- 
tidor ficar muito aborted do com o julgamento e dizer muitos improperios no 
palco. Uma Kora depots ele havia se acalmado e estava arrependido da sua 
cxplosao. Elc enviou cartas de desculpas £ ten to u consertar o seu corn porta- 
men to. No proximo concurso de Mr, America e)e perdeu, e eu acho que foi 
um pouco pclo ocorrido. Assim, vale a pena controlaro temperamento, com- 
portar-se como um verdadeim dcsportisra c nao atacar os prizes em publico, 
Gavalheiros como John Grimek, Steve Reeves, Bill Pearl, Reg Park, Larry Scott, 
Frank Zane e Lee Haney nunca sc comportariam dcssa mancira, 
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APRENDENDO A CHEGAR AO TOPO PARA 
COMPETigAO 


Um bom fisiculturista plancja a sua estrategia de coin per i^ao do mesmo modo 
como um general conduz a sua campanha militar. Voce prccisa escolhcr o 
momenro e lugar cerio para a sua hatalha, ter certeza dc que o sen excrcito 
(seu Fisico) csra hem treinado e promo. Vocc precisa estar confiantc da sua 
ratica de guerra, saber quando atacar, quando barer rerirada e como conservar 
muni^ao (cnergia) para que da dure ate o fim da batalha* 

Mas muitos fisiculturistas com fisicos hiiitasricos, que riveram uma prepa- 
ra^ao, pose e tudo rnais completes v nao se saem hem porque a sua estrategia 
falba cm um pomo significative: eles nao estao no seu apice no momenro da 
competi^ao. 

Um concurso de fisicuhurismo e sob re quern e o melhor fisiculturista na - 
quelv palco pur tint tar naqu Ac din cspcctftco. Q u e m c po tend al men re o m e I h o r, 
uu quern c o rnelhor na maioria do tempo, nao tern nada a ver com isso. Voce 
pude estar nuiito ben; no dia anterior ao concurso, mi no dia seguinte, mas a 
nao set que voce possa cronometrar a sua prepara^ao para atrngir o apice no 
dia da compel foao voce vai Rear sempre desapontado. 

Aringir o apice para competi^ao c um caso de expcriencia e crono met ra¬ 
ge m c it i dado sa. Cad a i nd i v id u o de ve d es co b lire xa t a men re co i n a rn a n i p u I a r a 
sua propria dicta c treinamento para ser capaz de chegar em uma conipetfoao 
na sua melhor forma. Conrudo, ha certas teenicas gerais que sao nuiito ihds. 
Ate 1970, eu chegava nos concursos um pouco Fora, com o apice um pouco 
an res, cliegando a min ha melhor forma alguns dias apds a comperi^ao. Mas 
entao, quase addentalmente* eu descobri como chegar ao apice no dia exato 
da apresen ta^ao. 

No concurso de Mr* Uni verso NABBA de 1970 em Londres, eu estava de 
novo iim pouco fora - muito suave - mas eu era o melhor que estava Li, entao 
eu ganhei. No dia seguinte, fui para Columbus para o concurso de Mr. Mun¬ 
do. Eu havia perdido para Sergio no Mr. Glfmpia no ano anterior e estava 
determinado em me vingar neste concurso. 

Quando eu cheguci em Columbus, a pen as urn dia apos o concurso cm 
bond res, eu estava Rrme, deRnido e na min ha melhor Forma em roda minha 
vida, ecu comecei a imaginar porque. Eu comprccndi que era porque eu havia 
comperido pouco tempo antes e havia posado para lotos logo cm seguida. Q 
eSfor^o tiesras poses havia me deixado em melhor Forma do que antes do con¬ 
curso. A competi^ao, cm ourras pa lavras, havia sido um cxcctenre meio de 
Rear em forma para a compel 19 JO. 

Eu vend Sergio Oliva no Mr Mundoem Columbuse entao Rquei pronto 
para com pet ir de novo na semana seguinre no concurso de Mr. Olfmpia, Eu 
me senm leve c magro, muito desgastndo por dois concursos seguidos, muitas 
borax de poses apds tama diet a, entao eu comi algumas cemuiras todu dia. R/ 
4-3 boas refoi^oes e ireinci mais leve. No momenro da eompcrfoao eu note! 
que eu tin ha todu a defmfono que eu tiuha no Mr. Mtmdo. e rodo o tamauho 
queen tiuha no Mr. Uni verso! 

Isso meensinmi uma liQo: seen fiquci tao melhor uma semana apos uma 
competi^ao, porque nao ter o ubjetivo de chegar a forma de competfoao uma 
semana antes do eat tear sol* Passe aquelc sabadn anterior a com pet tear > trcm.mdo 
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arduamente, fazendo todas as poses, exatamenre como se esrivesse em uni 
concurso* Depois fa^a fotos no domingo, o que signifies mais poses, e de 
segunda-feira ate quarta-feira treine bastante (um mini mo de 15 series por 
parte corpora!), coma bem, mas nao excessivamente e repouse na quinta-feira 
e sexta-feira, cxceto para a pratica de poses. 

A maioria dos jovens fisiculturistas faz diferente. Eles fazem dicta desdc o 
infeio ate 1-2 dias antes do concurso (ou mesmo ate o domingo de manha, na 
pior das hipoteses) e depois se empanturram de carboidratos i media tamen te 
antes da competi^ao. Eu sei por experieneia que isso nao funciona. Uma expli¬ 
cate e que o tamanho dos miisculos depen de nao apenas da quant idade de 
tecido muscular presente, mas t am bem da energia de carboidratos armazena- 
da nos miisculos na forma de glicogenio (consulte Estrategias de Dietas para 
Competitors* pagina 748). Quando ha deple^ao de glicogenio, os miisculos 
fleam achatados. E precise pclo men os tres dias para que o corpo rcstaure 
completamente o suprimento de glicogenio exaurido (ou mais: o tempo varia 
com o individuo!). Portanto, fazer uma dieta rfgida ate o concurso deixa pou- 


Estas fotos de “antes e depois" foram tiradas com 
cerat de 18 dins de diferen^a, 2-3 meses antes de 
uma competfrao, Eu assinalei nasfotos antigas os 
pantos fracas fjue precisavam melhorar. Biceps 
antes ... 
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co tempo para repor o glicogenio e ingerir urn excesso de carboidratos $im- 
plesmente deva o seu nfvel de a^iicar sangiimeo precipiiadamenre, provocan- 
do ret co 9 S 0 de agua. Quantas vezes voce ja ouviu um fiskult arista reck mar de 
que chegou ao concurso com o corpo achatado e inchado? Essa pode ser Lima 
explicable) e ^ rambem por tal motivo que a min ha abordagem improvisada a 
prepara^ao para o concurso funciOnou. 

Qualquer expert men ta^ao de ultima hora antes de um concurso impor¬ 
tant? pode ser urn desastre. No dia anterior a um concurso, apos meses de 
discipline e prepare, o que voce mais precisa e de paciencia - e poucos Pisicul- 
mristas a tem. Entao, eles ten tarn fazer algo mais e estragam tudo. Isso ram- 
Wm pode acontecer com fisicultiirisras experiences. No concurso de Mr. Olim¬ 
pia de 198 L um comperidor ten ton um liqnido especial "sensibtlizador " 1 para 
ajudar no bronzeamento c acabou com a pele queiniada c dcscamando; outro, 
que }i estava em competi^oes ha 15 anos> decidiu subitamente experimentar 
um diuretico que ele nunca havia usado antes e reve caibras terrfveis durante o 
pre-julgametito. 

Eu acredito em fazer apenas o essential. Quanto mais necessidades espe- 
dais voce tem, mats as coisas podem dar e trade e aborrece-lo. Sergio cost Li¬ 
ma va vir para o concurso com a sunga sob a roupa. Ele apenas tirava a rou- 
pa, passava oleo e estava pronto. A linica coisa extra que ele trazia era um 
Ion go a ven tal branco que ele usava nos camarins enquanto bombeava os 
rntiseulos, 

Para outros fisiculturistas uma abordagem mais complcxa parccc funcio- 
nar melhon Prank Zane, por exemplo, sempre prestava rrmita atemfao a cada 
detalhe, EIc verifieava seu camarim para ver se era adequado e se tinliabastan- 
te espa^o. Ele tin ha tudo que precisava, jnduindo alguem para ajudar a born- 
bear os imisculos e passar oleo. Prequeiiremente esta pessoa era sua esposa 
Christine, que fbi um grande apoio durante a sua carreira. Zane foi mais longe 
ainda no Mr. Olimpia de 1979, estackmando sen trailer do lado de Fora do 
auditdrio, tendo assim bastante espa^o para se aqueccr com privacidade, o que 
ajudou a impressionar sens adversaries. Em circunstancia semelhante, eu con- 
segui ter halteres disponfveis em tuna sala separada para que eu pudesse me 
aquecer com privacidade. 


Agua 


Outra preocupa^ao dos fisicultunsta ^ com a rcten^ao de agua - isto reten- 
9 ?o de agua sob a pete, o que destroi a defini^ao. Para evitar que isso acome^a, 
muitos competidores tomepm a restringir a iugesrao de agua dias (ou mesmo 
semanas) antes da apresenra^ao. Eles evitam ingerir sodio. Eies ingerem gran- 
des quaiuidades de potass id. E muitos reeorrem ao uso de diureiicos. 
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O problem a com cssa abordagem e que os mdsculos sao compostos etn 
mais de 75 % do agua, de modo que, se ocorrer desidrata^ao, isso apenas ira 
achatar os musculos e o deixara moito sem defini^ao. A melhor maneira de 
au men tar a rcren^ao de agua c sc desidratando, pois o Organ ismo capta essa 
informa^ao e cornea a reter firmemcme a agua rcstante. O excesso de sodio 
cm geral c eliminado normalmente do corpo junto com a cxcre^ao de agua, 
morivo pda qua! restringir esse ciclo simplesmente signifies que qualquer 
sddio corporal sera retido, resultando cm mais reten^ao deagua. Se voce nao 
ingere sodio suficiente> voce se arrisca a causar urn desequiHbrio eletrolitico 
que podc causar ciibras musculares. Grandes quantidadex de potassio, espe- 
dalmente qtiando o sodio esta baixo, pod cm [evar a problemas estomacais 
oli are pior. E o uso de diureticos, que rctira mais agua do corpo, apenas 
piora a desidrata^ao. 

O que voce deve Fazer emao? Primeiro, renha uma ingesra normal de 
sodio. Nao salgoe a sua eomida, mas tambem nao evite o sodio natural. 
Dcpois, beba bastame ^gua ate a sextadeira anterior ao eoncurso de sabado. 
Qualquer excesso dc agua ira scr eliminado do corpo, red ran do o excesso de 
sodio com cla. Naquela noitc, simplesmente reduza a ingestao de agua para 
a metade. Levara algom tempo antes que o seu slstema compreenda que a 
tngesta de agua foi rextrita c voce continuara a climlnar agua na mesma 
propor^ao, perdendo mais do que voce esta ingcrindo. Na rnanha seguinre, 
antes do pr^-julgamento, continue ingcrindo agua para evitar desidrata^ao. 
Contudo, entre essa semi-restri^ao dc liquidos e o a u men to da ingestao de 
carboidratos (que puxa dgua para dentm das celulas quando eb esta armaze- 
nando glicogenio muscular), voce deve observar que ha pouca agua subcu- 
ranea em evidencia. 

Estd com medo de ten tar fazer isso? Pense no que acontece nos concursos 
de fisiculturismo moderno. Durante o pre-julgamento, alguns atendenres es- 
tao nos camarins com garralas de agua e os compeiidores freqdencemente vao 
para o fundo e bebem muita agua. Sen! que eles pensam que ha algum meca- 
nismo especial no corpo que dc ccrto modo sabe que o pre-julgamenro come- 
9011 e, porta n to, ira proccssar a igua de modo diferente? Sc nao, porque nao 
beber igua antes do infeio do pre-julgamento cm vcz dc esperar ate que voce 
esteja no palco diante dos juizes c da pbreia? Sc esta certo beber agua no pre- 
julgamento, esti certo antes, entao controlc a sua agua subcutanea cm vcz de 
ten tar se desidratar e voce heard mais fir me, mais musculoso e menos prova- 
velmentc se sentird fraco ou com caibras. 

Enquanto a agua pobre em sodio e aceitavel, a agua destilada nao e. A 
agua destilada 6 boa para baterias - e unudificadores de charutos —, mas eb 
nao tern os minerals neccssarios para o corpo humano, especial men te uni cor- 
po em vhs de se submeter ao esrresse de urn eoncurso dc fisiculturismo. 
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O DIA DA COMPETI^AO 

No dia da competi^ao, voce nao deseja ter surpresas. Cada detalhe e impor¬ 
tance* Por exemplo, conio e a disposi^ao das lampadas no palco? Como pro¬ 
ducer, sei que ha areas do palco com ilumlna^ao forte e on eras cm que a luzc 
mats fraca. Portamo, vale a pena exam mar a ilumina^ao do palco de modo 
que voce satba onde Rear e onde nao ficar durante a apresenta^ao. O angulo 
no qual a luz chega ate voce tambem c importance. Se o angulo e agudo, voce 
deve rer cuidado para nao sc indinar muiro para frenre ao fazer as poses ou 
voce ira criar uma enorme sombra sobre scu corpo. Do niesmo modo, quando 
voce estiver fazendo as suas poses, esteja conscience que ha areas do palco que 


Executando uma serie com a toalha para o grande 
dorsal. 
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nao estao iluminadas. ]a vi Pisiculturistas constanremeute putarem da plata- 
forma para a frente do palco onde hi pouca ou nenhuma !uz, de modo que os 
jmzes nao podmm vedos claramente e os fbtografos nao podiam tirar suas 
fotos. 

Aprcnda tudo que puder sobre os jufzes, Apos ter estado em alguns con- 
curses* voce cornea a compreender o que os diferentes jufzes estao procuran- 
do. Alguns prefcrcm tamanho, enquantq outros dao mais poiuos para dcfini- 
£a0 ou simetria. Vocc nao podc tnudar o seu ffsico para o concurso, mas vocc 
pode alterar a sua rotina de poses se vocc soubcr o que os jufzes go stain. 

Tambem Lima boa ideia apresentar-se ao mestre de cerimomas e ver sc 
cle tem informa^oes suficienres para I he dar uma boa apresenta^o, Quando 
atuci como mestre dc cerimomas (MQ cm eventos de fisicuhurismo, gostava 
de cooperar quando um fisiculturista me pedia para dizer algo especifico na 
sua apresenta^&o, Isso podc ter uma boa influencia nos jufzes c na platbia. 

Voce tambem deve saber exarameme como voc£ vai passar o dia. Na ma¬ 
il ha do concurso* eu geraimente fazia um bom desjejum - ovos* batata, queijo 
cottage , suco de laranja - mas uao em grande quanticbde. Na maioria das 
vezes, o prequlgamcnto cornea em to mo das 13 boras, entao eu tin ha coda a 
man ha para caminhar e me preparar menial men re para a competition Para 
aquclcs fisieulturistas que tern que fazer um pre-julgamento mais cedo por 
cxcmplo, as 9 boras —, rccomendo acordar muito cedo, talvez 5 boras, fazer 
u in a refei^ao cedo, dc modo quco corpo ten ha rempo de acordar 

Eu me lembro dc ter visro fisieulturistas que usavam hem o tempo entre o 
desjejum e o infcio do concurs©* Eles encontravam um lugar para sc debar ao 
sol (quando o concurso ocorre em hotels, geraimente ha uma area da piscina 
disponfvd para bear ao sol), Isso tende a trios oar as veias e ressecar a pele, 
(mas nao esque^a que, sempne que voce sua sob o sol, voce prccisa beber agua 
para man ter o nfvel de liquidos normal ou voce ira se desidratar e comet;;; r a 
rerer muita agua). 

Ten re evitar que pensamentos e semi men tos negativos dominem a sua 
menre. Durante o Mr, Uni verso da IFER documentado no filme Pumping 
Iron, eu me lembro de Mike Katz andando algumas boras antes do prequlga- 
men to e falando o que ele faria quando perdesse a compcti^ao e reel a man do 
como tudo estava errado e que um certs concorrente nao devia ser aceito no 
concurso. Sen do um ad eta de compendia e ex-jogador professional dc fute- 
bob Mike devia se lembrar de quanto os pensamentos negativos podem leva- 
lo a derrota, toriiando-se na verdade uma profecia. 

Cost uma vamos passar o tempo ate a bora do concurso de modo diferente 
do que c hoje. Exisria uma camaradagem entre nos que hoje desapareceu. 
Lembro-me de ir aos quartos vizinhos do hotel em Nova York com Zabo 
Koszewski, Franco Columbu e Eddie Giuliani, todos famosos no fisiculi uris- 
mo daquela epoca, e havia protein a em po espalhada por todo iado, pflulas dc 
ffgado sob o travesseiro e Tan-in-a-minute sobre as toaihas e Icn^ois. Nos nos 
divertfamos, pintando urn ao outro, indo coiner juntos e dividindo um taxi 
ate o auditorio. Isso era muito mais agradavel do que se esconder nos cama- 
rins, do tipo ‘nao deixe ninguem ver voce" que ocorre hoje em dia, Talvez 
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pelo fa to de haver muito mais dinheiro envoi vido ten ha havido esra mudan^a, 
mas os fisiculmristas certamente nao se relacionam tao bem entre si como nos 
faziamos. 

O bombeamenro dos miisculos antes do concurso tambem e parte impor¬ 
tance da sua estrategia, Aprendi uni truque com uni velho amigo, Wag Ben- 
net, na Inglaterra, algo que os amigos fisiculruristas faziarn: no dia anterior ao 
concurso, fa^a Lima serie ate o cansa^o a aula hora para cada um dos sens 
pontos fracos per uni mfnimo de 14 boras — uma serie apenas, nao scries 
nniltiplas que irao esgotar e cansar os miisculos. Esse bombeamenro pode, 
teoricamente, au men tar o tamanho daquele musculo em 1,2 a 2,5 cm no dia 
do concurso. Talvcz isso estimulc a reren^ao de glicogcnio, on apenas traga 
mais fluidos para aquela area, eu nao set, mas sei que isso funcionou comigo. 
No concurso de Mr, Universe NABBA em Londres, em 1967, fill capaz de 
bom bear as nun has pantnrrilhas durante as ultimas 24 horas antes de concur¬ 
so de 44,4 cm para 45,7 cm* 



Irnmo ivmnifh tlnutate a far -julptmenta futrn tan titer t> yea at re! tic cncr^ni 
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A vantagem do bombeamento no dia anterior e que voce nao precisa 
bom bear demais aquela parte do corpo durante o concurso propriameme 
dito. Devido a in in ha experience sei que muiio bombeamento pode des- 
truir a sua definite). Obviamente, isso depende do seu ripa corpora]. Se 
voce e natural men tc suave, quando voc£ bom beta muito voce ira parecer 
inchado no palco. Esse e mais um morivo para entrar no palco com urn peso 
corporal menor para manter a sua definfoao, desde que voce thegue a esse 
peso cedo o sufidente e o mamenha estavel por um per todo de tempo. Eu 
acho que quanto mais tempo voce mantiver o seu peso cm um certo nivcl, 
mais a sua esrrutura muscular tera um arde mdhor acabamcnto c maturida- 
de> A perda de 2,2 kg uma semana antes do concurso nao ira permitir que 
voce fique Hr me e definido, e todo o bombeamento no mundo nao ira me- 
lliora-lo. 

E> a final, vocc pode Hear no palco por 45 minutes ou mais em alguns 
concursos e o bombeamento que voce obreve no caniarim dificilmcntc ira 
durar o tempo todo. Por tan to, enquanro o bombeamento e ret omen dado 
voce pode ter muito de uma coisa boa. Por excrnplo, Sergio Oliva era fa mo so 
por bom bear os museulos em um ritmo intense por 2 horas antes do concur¬ 
so. A sua retina de bombeamento era mais cansativa do que o trabalho normal 
de muitos fisiculturistas na academia! Isso obviameme era con trap rod licence, 
esgotando o glicogenio dos museulos, achatando-os e criando uma quantida- 
de dcsnecessaria de fadiga. Mas, estando eu competindo contra ele, eu certa- 
mente nao iria Ihe dizer isso - mesrno que ele quises&e ouvir! 

No meu caso, eu come^ava uma meia bora antes do pre-julgamento com 
alguns aJongamenros e poses, passando a in in ha rotina algumas vezes. Entao 
eu bombeava apenas as areas que eu achava que estavam fracas - ombros, por 
cxempio, que nunca eram tao impression antes corno meus peitorais - ou fazia 
uma serie para os grandes dorsais. Eu fazia uma serie, depois mais poses, de- 
pois outra s^rie. Desse mode, eu nao me esgotava. A final, o pre-julgamento 
pode come^ar a 1 bora e ir ate as 3 horas, e nenhum bombeamento rapido que 
voce faz no camarim dura tanro tempo. Uma coisa que voce nunca deve fazer 
em uma competi^ao £ bom bear as suas coxas, pois isso ira destruir a defini^ao 
naquela area e voc£ nao sera capaz de adquirir o efeico adequado quando as 
contrair. 

Esse processo e relation ado tan to com aq tied men to quanto com bom- 
beamenro. Entao, no comedo da prepara^ao eu man tin ha o meu agasalho de 
treinos no corpo att* que eu comegasse a sen dr calor e suar. Entao eu tirava a 
parte de cirna, mantendo apenas uma camiseta. Gradual mente, eu tirava as 
cal^as, depois a camisera e entao ficava de sunga na hora de passar oleo e 
entrar no palco. 

A ultima coisa que eu fazia antes de entrar no palco era colocar uma pe- 
quena quantidade de oleo. Depois, antes de eada rodada eu dava uma bom be- 
ada e passava mais oleo se fosse precise. Mais uma vez, a prepara^ao no cama- 
rim diz respeito a Hear bombeado par um periodo de tempo, nao de fazer um 
esfor^o intense de pico. Voce deve manter o ritmo, continuando a contrair-se 
o sufieiente fora do palco para manter o seu corpo rigido e fazer um bombea¬ 
mento de vez em quando para manter os sens museulos cheios. 
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O esfor^o de Hear no paleo durante o preqiulgamenio e muito esgdtante* 
e voce tem que manter o sen corpo bem-suprido durante este tempo com o 
quo precisar para fazer de “esrourar" quando voce posar. Voce deve beberagua 
para evitar desidrata^ao. Durante o concurs*}* Franco ecu geralmertte com fa¬ 
in OS polo de ccnoura caseiro com pouco a^ucar para fornecer cnergia. Algous 
fisicultunstas tomavam goles de vinho {c outras bebidas mats fortes que eu 
jiao recomendo se voce quer manter a sua for^a e o seu bom senso). Este e o 
tipo de coisa que voce expenmenra em 3presenta^oes menus importanres no 
comedo da sua carreira* Evite qua!quer tatica nova radical nos concursos im¬ 
portances* Fazer experiences, neste mo men to, e muito perigoso c cm geral 
apenas um sinal de tensao e nervosismo. 

Durante o prc-julgamcnto, eu raramentc prestava atenqao 30 que outros 
fisiculturistas estavam fazendo. Ell apenas me concentrava no que eu ia fazere 
nao considerava as suns presents arc o con fron to final. 

Entre o pre-julgamento e a apresenta^o noturna, eu costumava cami- 
nhar; com ia um pouco; pensava no que eu ha via feito cerro ou errado; plane- 
java o que ia fazer a noire; falava coni pessoas que tinham assistido ao pre- 
julganiento para obter uma avalia^tao honesta do nieu desempenho; decidia 
queni entre os meus oponenres era uma amea^a, quem nao era c quais laticas 
eu podia usar para veneer o con fro mo final* Acima de tudo, no paleo on fora 
dele, eu sejnpre agia cojno vencedor Eu gosiava da a presen ta^ao noturnaeda 
minha chance de atuar para a plareia. 

Reconhecidamente, sob a pressao da competi^ao e di fid I ter em mente 
rudo que voce deve fazer o tempo todo* Nao imporra o quanto vocc eexpe- 
rientc, e senipre bom rer algucm com voce para agir como treinador Franco 
c cli sempre nos ajudavamos desse mndo. Em 1 980, clc foi para a Australia 
para me ajudar a ganhar o Mr. Olimpia, c em 1981, cu dcvolvi o favor em 
Columbus, aconselhando-o na estrategia do concurso e ajudando-o a com 
ccntrar aenergia para veneer. Obviamcnte, nem todo mundo tem a sorte de 
ter um Mr. Olimpia como treinador mas voce ppdc eneomrar um amigo ou 
parcel ro de tret nos para ir a a presen ta^ao com voce e encorajado a veneer. 

Final men re, eu sempre maiuiuha um diario a mao para escrevcr rudo que 
eu fazia e sentia durante o con cursor se eu live caibras c por que? A platcia 
respondent m.iis a um tipo de pose do que a micro? Qualqucr coisa que p tides- 
se me ajudar a fazer melhor na proximo compeli^ao. Eu sei que Franco e 
Frank Zanc faziam a mesma coisa, aiem de outros fisiculturisras. Afinahexis- 
rem ram as variavcis que voce deve ter em mente, e quando voce quer ser 11 m 
campeao voce nao pode deixar nada ao acaso. 


LUTA PSICOLOCICA 


I la sempre um tutor psieotogico cm qualqucr esporte de competi^ao, O de 
sempenho atletico nos mveis inais elevados rcqtier um eiiorme grau tic auto* 
confiampi c conceit rravao e qualqucr coisa que interfere com um deles id por 
em risen a chance tie venter, 

IVrmrhar a mente dos sells oporientes, mi a arte do jogo, e cornu m em 
todos os espurtes* Antes da sua luta contra Sonny Liston nos anus 60, Muham- 
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Voce date estar comciente de tudo. No Mr 
Olimpia de 1981, eu falei para Franco para nao 
se inctinar muito para (rente devido as sombras 
produzidas pdas t&mpadas super lores do palco . 


mad All aparcceu na scssao de pesagem gritando de modo histerico, aparente- 
mente fora de controle e de fato abalou o campeao dos pesos pesados. Eu 
conhe^o um nadador que admire verificar sua sunga logo antes do tiro de 
largada, sabendo que um ou dois oponentes come^arao a pensar se suas sun- 
gas esrao em ordem e olhar para baixo hem na hora do tiro — quebrando a 
concentra^ao e fazendo com que eles hesitem uma fra^ao de segundo no inf- 
cio da competi^ao. 

Nada disso e roubo. Roubar e quando voce quebra as regras, nao quando 
voce rira vantagem da fraqueza psicologica dos seus oponentes, Quando voce 
pensa sobre isso, todos que querem ter uni tftulo de campeao deve dommar a 
sua mente assim como o esporte, Se ele nao faz isso, e voce con segue atrapa- 
lhado, ele nao pode reclamar, 

Um dos exemplos mais famosos de perturba^ao no fisiculturismo oeorreu 
durante o Mr, Universo 1FBB de 1975 na Africa do Sul (documentado em 
Pumping Iron). Ken Waller, o vencedor, mais como uma piada do que outra 
coisa, sumiu com a camiseta de Mike Katz - nada que fosse impedi-lo de 
competir, mas apenas mais uma coisa com a qual Mike tin ha que lidar cm 
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A arte gentil {la luta psicologica: 
cm am determinado momenta do 
co near so de Mr Olimpia de 1980 
eu me incltnei e contei uma piada 
a Frank Zane..,* 


.. e, anno eu espemva, elc eome\ou 
a rir tan to que a ma concent rac/h 
para a proximo pose *e for 
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uma situaf&P onde a pressao ja estava dcvasradora. Embora o fihne ten lia ex a- 
gerado como Mike realmente aceitou a hrincadcira, eu at:ho que dc dc fato 
perdeu tempo e concentra^ao procurando a sua cam ism ~ c q nan do voce esta 
cm uma competi^ao dcste nrvel voce nao pode perder nada. 

Confesso que eu ji usei tdtica seinelhante uma vez. No concurso dc Mr, 
Olimpia de ] 980, eu estava ao lado de Frank Zane e comecei a con tar piadas. 
Logo dc estava rindo canto que nao conseguk fazer suas poses. Em outro 
concurso eu falei para Serge Nubrct que urn dos jufzes ha via comen tado que 
de estava muito pequeno e que provavelmentc devia estar em outra catcgoria 
de peso. “Era disso que eu tin ha medo\ disse^me de, e a partir daf de estava 
tao obcecado com a ideia, que ficava me pergunrando como ele estava, e as 
suas poses foram estragadas porque ele ficou rdutante em fazer certas poses 
que ele achava que era muito leve para produzir, Em concursos dih'eeis, como 
aqucle entre Serge c eu, o fator psicologico pode ser dccislvo. 

Franco tin ha urn mcio direto de perturhar sens oponentes antes do con- 
c u rso. El e co n segu i a a I g u e m p a ra 11 1 c tel efo n a r q nan do u m dos co m pet i do res 
estava treinando na World Gym. Franco entao corria para a academia, fazia 
a I gum as series de aquedmento, depois tirava seu agasalho e corria no ginasio 
usando sungas. A maiorkdos fisiculturistas gosta dese man ter coberto quan- 
do cstao sc p repara ndo para o concurso, mas Franco agia como se de nao 
tivesse nenhuma preocupa^ao com isso e estava ansioso para most rat a sua boa 
forma. Eu vi Chris Dickerson praricamente saircorrendo da academia quan- 
do Franco fez isso e depois desafiou Chris a tirar a sua camisa tambdm. Entao 
voce pode ver como a luta psicologica pode come^ar cedo. 

No Mr. Olimpia de 1981, Franco providenciou para ter muita cobcrtura 
jornaUstica. Corn a tdevisao italkna la para filma-lo e outros fotografos than- 
do Fotos dele como se de fosse o ven cedar, os outros competidores passaram a 
se sentir como ja derrotados. Eu costumava fazer a mesma coisa. Fu conseguia 
que os fotografos passassem bastanre tempo apenas me fotografando no palco, 
deixando os outros competidores verem que eu estava conseguindo toda a 
aten^ao. Quando o outro Compctidor vinha posar, des sakm, Eu fazia des 
voltarem ao palco e rirancm fotos de min has poses, ignorando os outros fisi¬ 
culturistas e dizendo que estava fantasttco. Os outros-caras ficavam pensando, 
”Q que eu sou, carne mofdaf” 

Ningucm e trnunea ser perturhado psicologicamente. De fato, tenho que 
admitir que eu ja recebi esse tra tarn emu bem como ja fiz isso com os outros, 
Ern 1969, Sergio Oliva me pregou uma peci que pie ensrnou como e a luta 
psicologica. Naquele concurso, Sergio andava o tempo todo antes dc erurar 
no palco com os ombijos puxadus para den era, patecendo muito estreito e 
usando urn longo avental. Eu me lembro de pensar que as costas dele nao 
pa red am muito grande s. Ele foi para urn canto, passou oleo* e ainda nao 
parecia muito bem. Mas entao de mosrrou a sua face: quando de passou na 
luz a cam in ho do palco ele disse, “Olhe para isso!” e abriu sens grandes dorsais 
— e do modo como aqudes dorsais sc abriram, eu juru, eu nunca ha via visto 
nada assim. Era o seu jeito de dizer: E isso af, esta tudo acabado. E. estava. Eu 
fui desrrufdo. Eu olbei para Franco eele tentou me dizer que era apenas a luz, 
mas eu sabk que nao, 

Durante as poses, Sergio ficou mechamando de baby. Ele estava com total 
con t role e cal mo - 'Hei baby, olhe a pose!”, c eu nao five nenhuma chance. 
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Mas saiba, clc pode fa/.er kso a pen as devido a verdadeira quail da de do scu 
hsieo. Se irni Hsictilrurista mcnor tivesse temado fazer Use* eu teria rido dele. 

E este e o meio mats po rente de perturbar os seus oponeutes: simplesmen- 
te sendo bom - lendo uni ffsieo exuberame e sabendo mostra-lo. Muitos fisi- 
culturiKtas come tem o erro de Rear no paleo posando por rnuiro tempo- Mas 
i sso c a rr i scad o pt ) rq \ i e a p I a te i a po d e fi ca r e med iada. u Se m p re os d ei xc ri n 1 1 o” 
c o axiom a do cntrctcnimcnto que se aplica aqui. Eli renravn leva mar a audi- 
cncta c depots sa/a do palco. Isso sempre garanrta que cu fosse charnado de 
volta an palco para uma repeti^ao, o que tin ha um cfeito devastador tain bent 
sobre os juizes. 

A luta psicologica pode ser muito sutil* assim como pode ser rude e bru- 
tab No Mr Olfmpia de 1979, enquanto todos os concorrentes estavain circu- 
lando aguardando a pesagem, nenhum deles querendo sero primeiro a tirar a 
rou pa e mostrar aos outros seu ffsieo, I’rank Zane entrou calmamente c tirou 
a rou pa, pesou-se e saiu antes que algikm sou b esse o que estava acontecendo. 
Alguem tambdm havia arraiijado que um quadro de avisos de um morel pro¬ 
ximo ao aeroporto l ivessc um grande aviso de “Seja Bem-Vindo Frank Zane, 
Mr, Olimpia" definirivamcme, um abalo cmocional para rodos os que diega- 
vam. 

Se a sua person alidade e do tipo que prefere nao se envoi ver com esse tipo 
de coisas, apenas saiba que voce pode ser o alvo deste tipo de luta emocional 
algum dta. Saber disso e meio caminho para evitnrque estas rnanobras o abor- 
re^am e o tirem do seu caminho. 


REPRESENTAN DO O ESPORTE 


Ate agora, ten ho abordado as coisas que perm item que um fisieulturista se 
apresente melhor no palco e fora dele como posar, como se vcsrir, como sc 
com por tar e como conseguir publicidade. Agora, gostaria de abordar oufro 
as pee to do fisiculturisnio que tem estado a u sente antes os competidorcs da 
atualidade como rep resen rar o esporte. 

Quail do comecei no fisicnlmrixmo, admirava cam pedes como John Chi- 
mek, Reg Park e Bill I’earl nao apenas pelosseus Its i cos, mas rambein pelo tipo 
de ho mens que eles cram. Eles cram indiv/duos para serem admirados. Hsi- 
culruristas como eles, hem como outros como Steve Reeves c Larry Scott, 
erarti importances entbaixadorcs do esporre do fisicult uiisrno. (1 modo como 
eles se vestiarm con versa vam e sc condu/iam reflet ia muito hem no csportc. 

Piles nao apenas usufrtuam do Irsiculturismo, eles davam algo cm rroea. I 
isso e algo que sempre temci ki/er e que encotajo os outros a faze rare Quando 
voce chega a urn certo nfvek utdo que voce (a/, reflcic no ambito do ftsiculru- 
rismo. Voce nao e mais apenas um fisieulturista, treinando para voce rnesmn; 
voce esta cm uma posiQo de pro mover u fiskulmrismo mi o desacreditar, 
depen den do do que voce la/ mi diz. Quandt) vou para Atlanta para pro mover 
os Jogos hitemos da Cidade, o prefeito sempre inclni Lee Haney enrre os 
famosos atletas professionals torn id. idos par a as ceriiikmias pnrquc l ee tem 
sido um at i vista tie asMiinos uviuis devdc t|ue se a posen toy das tom pet v»es. 
ti muito bom para o esporte ter Lee lado a lado com jogadorcs professionals de 
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basquete ou futcbol admirados national men te, hem como atletas olimpicos e 
lima variedadc de outros esportes. 

Alem de ter um grande impacto tia percep^ao publics do flstculturismo, 
voce como campeao csta cm utna posi^ao dc innuenciar o ruturo do esporte - 
sendo um juiz ou um ofieial, escrevcndo artigos cm rcvistas ou sc tornando 
um pro motor de even cos de fisiculturismo, como cu me rorneb usando a sua 
ex pc ri en ci a pa ra cri a r os m el ho res co n c u rso s poss i ve * s co m a me l h o r a cm os f c- 
ra. Voce nunca deve esquecer que voceesta em uma posigao que Faza diFeren^a. 

Parafiaseando um pa rente de minha esposa, Marta, nao pergunte o queo 
esporre pode fazer por voce, mas as vezes pare e peiise o que voce pode hizer 
pelo esporte. Se voce fizer ssso, haverd ind intros fisiculturistas jovens no turu- 
ro que ficarao agradecidos a voce. 




LIVRO CINCO 


Saude, 
Nutr^ao 
e Dieta 




CAPITULO I 


Nutri<;ao e Dieta 


O treinamento estimub o crescimento muscular. Mas, para que o sen 
treinamento funcione, o sen corpo precisa de urna quailtklade stificien- 
te de energia e bastante matem-prirna para obter o benefrcio complete do scu 
programa deexerdeio* O fornecimento de energia e mar^rk-prima 6 o papel 
da nutrigao. 

A nutrigao envolve o aprendizado de conic manter-se magro, moderado e 
musculoso. Tambem signifies saber quanto e que tipo de alimento ingerir 
para o melhor resultado possfveL Signifies aprender os murientes basicos e 
determinar o quanto voce precisa de cada um. A boa nutri^o tambem diz 
rcspeito a proteinas, vitaminas, sais minerals e ourros suplementos. Ela nao 
apenas o ajuda a Rear maior e mais forte, mas tambem o mantem saudivefi 
alem de anxiliar o seu sistema imunologico de modo que voce nao pcrca as 
sessoes de treinamento por estar doente, Os beneffeios dc uma boa nutriipo 
tambem induem tudo, desde melhorara sua recupera^ao de um treinamento 
pesado ate I he propordonar uma boa pele e um bom fun cion a men to do ffga- 
do e outros drgaos i memos. 

Devi do a isso, as prinetpm basicos da nutrigdo sda tito valiosos para um 
jhiculturista quanto os principles basicos do treinamento . A nutri^ao e rao neces- 
saria para a forma^ao de um corpo forte, sauddvel e de boa aparencia quanto o 
treinamento. O exerefeio cria uma demanda de nurrientes; a quantidade e o 
tipo de nutrientes que voce precisa sao fatores importances na produt^ao do 
resultado que voce deseja* 

No Arnold Classic a cada ano, eu entrevisro os com pet ido res quando eles 
saem do palco* Uma das minhas pergumas favoritas e t u O que voc£ acha que 
foi o faior mais importance para chegar a esm t remen da forma para este com 
curso?" Muito frequentemente, campeoes como Shawn Ray, Nasser El Sonba- 
ty e Flex Wheeler (ou os ve need ores do Ms* International ou Arnold Fitness 
Contest) nao respondem essa pergunra dizendo que foi fazendo mais supinos 



gu adicionando mats dias de repouso ao programa ou trabalhando mais cm 
movimentos dc isolamento. Nao, na maioriados casos (especial men teem anos 
recentes) elesse referem a uma meihor rmrripio, ao maior uso dc suplementos 
on a Lima dicta mais eficaz que llies'perrnitiu ganhar musculo, perder gordLira 
e ser capaz dc treinar com mais cnergia ate o concur so. 

Eu acho que os avan^os na iiutri^ao c os suplcmentos ali men tares sao o 
principal motivo dc nos vermos tamos com pet i do res de priincira caregoria no 
esporte hojc cm dia. O treinarnento melhorou ao longo dos a nos, mas nao foi 
rcvolucionado. For cm, o maior con Iveci men to sobre nutri^ao eo motivo pelt) 
qua I nos vemos mais e mais com petid ores de primeira classe entrando 110 s 
concursos nos dias de hoje, Desnecessario dizer que, Lima meihor nutri^ao 
nao vai criar campeoes sem muito neinamcnio arduo e dedica^ao. Mas, junta- 
men re ao rremamento arduo e uma boa aritude mental, o con heel men to e a 
excelencia nutritional sao o rercciro fator que mats derermina o sucesso no 
fisiculturismo. No passado, os fistculruristas abordavani a dicta c a nurrit^ao 
com bases puramenre imrinuvas. Entao, no infeio* eles cram capazcs dc pro- 
duzir rnassa, mas nilo dc Rear realmentc dcRnidos. Quando apareceram fisi- 
cult aristas que cram capazcs de Rear total men tc definidos - corno Harold 
Poole ou o falecido Vince Gironda — elcs fcnd.ia.rn a scr menores. Eles airida 
nao tin ham aprendido o truque dc permaricccr grandes c Rear definidos ao 
mesmo tempo. 

No metis primeiros a nos, cu coin in bem c cresci muito. Mas cu observe! 
que unicamenre volume nao ia me levar aondccu querta cliegar, Entao, quan- 
do eu vim para a California, eomecci um serio estudo sobre dicta e nutri^ilo 
na remat iva de desen velvet um ffcico que tivesse lurid - tamanho, forma c 
proponent) cortado em peda^os! Para ser um campeao, eu pensei, signifiea 
que voce rem que levar o seu corpo ao Iimite. E o corpo nao sera capaz de 
responder ao maxi mo a nao set que elc ten ha bastantc nut dentes vita is dispo- 
nrveis no lugar c bora ccrtos. 

Os fundamentos da nutri^ao sao relativamente simples. Aprcndcra apli- 
ca-los no seu treinamento, compreendcr as nccessidades individuals do seu 
pmprio corpo, como elc responde aos varios tipos de ilietas de perda ou ganlio 
dc peso, c outra enisa, Asxim, como em muitos (introsaspectos do trcinanicn- 
to, ao Huai voce e tornado a utilizer os Prindpios Instimivos, 

Primeirn voce precisa aprendcr os fmtdamcntos, isolando as variaveis que 
tern li in papel imporiante na pmdu^ao dc cnergia c naconsrru^ao c manured- 
yao de tecido muscular Ir alem dos kmdamentos, comprccnder que a mini- 
£H> e mais do que a penas saber qua is sao os varios nutrientes e corno o corpo 
os utiliza; voce tern que aprendcr a aplicar essas informatics as suas proprias 
nccessidades c ao seu tipo corporal. 

Nesrc captrulo* nos vamos ver exa tamed re quais sao os varios nu men res 
imponantes, do que eles sao com post os e o que eles fazenc Posterior men re, 
demos ver cmmi jumnr um prograrna de mun^ao para formant) de mtisculos, 
com role tie peso on prepara^iio para competence 
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AS EXIGENCIAS ESPECIAIS DO FISICULTURiSMO 


Os fisiculruristas sao virtual men tc unicos nas demandas que elcs colocam sa¬ 
bre sens corpos. ties requerem simultaneamente mass a muscular maxima c 
gordura corporal minima, que e um cstado extremamenre dincil dc obrer. 
Atleras como ginasras, hoxendores c lurndores, que prccisam manrer-se muito 
magro.s, seguem um esquema de rreinamenro quequeima tanras calorias que 
eles rararnence tern que fazer dicta para reduzir a gordura corporal. Nem eles 
tentam, como ftwem os fisiculturigras, baixar para um percentual de gordura 
corporal de cerca de 8 a 1 1% para hornens e 7 a 9% para mulheres (muitos 
testes relatam pmemagens muito men ores do que escas* mas leituras exrre- 
mamente baixas, na faixa de 3 a 5% provavclniente sao erradas). A maioria 
dos atletas de for^i como jogadures de hi rebel trabalham para aumenrar o 
tamanho c a for^i muscular coni pouca aten^ao na redu^ao da gordura corpo¬ 
ral. 

Os fisiculturistas tern urna pequena nuirgem dc erro. tics tern que corner 
bast ante para crcsccr, depois serem capazes dc reduzir a gordura corporal sc in 
sacriflcar a mass a muscular. Ides podem usar excrcicios aero bios para queimar 
as caimans extras, mas nao ao ponto de o seu rreinamenro possa set compro- 
metrdo. ties prccisam controlar as calorias, mas obterem protefnas cm quan- 
lidade suficieme para man ter o tec id o muscular A nutriyao e uma cieucia 
coinplexa e em evoluyao contmua, e os nutricitmistas cstao nos trazertdo no¬ 
vas i nforma^ocs quasc diariamente, Contudo, cert os prinefpios basicos da mi- 
tri^ao estao bem estabelecidos, e o domfnio desses hmdamentos e essential 
para o fisiculturista que deseja atingir seu potencial genet ico total de cresch 
men to e dcsenvolvimcn to ffsico. 

OS NUTRIENTES BASICOS 


I la rres nutrientes basicos conhecidos como nmcronutrientes; 

1. As Prateims % compostas de varies ammoacidos* fornecem a materia- 
prima para o tccido muscular. Sao tambeni um componcnte dc todos 
os organs c cstao envoi vidas na estrutura da pele, ossos e ten does, 
bem como em varias htn^des corporals (todas as enzirtias sao proref- 
nas), 

2. Os cdrboidratQS, combustfvel euerge1 1 co, sao compostos de turn 
variedade de a<pj cares mats comp lex os e menos complexos e niolecu- 
las dc amide. 

3. As gorditnn (on oleos), o nutriente que content os depositos de 
energia rnais dcnsam.cnte acnmulados, 

A tigiui tambeni c um nutriente essential, I la con st it ui 72° v do tccido 
muscular e a muioria dos fisiculuirisias hebe varios litros de agua por dia. I an 
ndi^ao, a su piemen tat;ao nutricional pode incluir ttnimeras ourras substantial 
como ervas e liurmomos sobre os quais talarcmos com mais detalhes em on 
ira sc\au 
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Outros nutrienres, chamados de micro nutrte rites, inducm: 

Vitaminas - subs tan cias q in micas essenciais que facijitam varias rca^oes 
bioqufrrticas 

Minerals - essenciais para inumeras fun^oes vitals do organ is mo , 
induindo a contralto muscular 

Aminoacidos essenciais - parte das protefnas que obremos da all menra~ 
^ao 

Acidos grams essenciais - obtidos de plantas ou 6feos de peixe 


PROTEINA 


A protein a ^ usada pelo corpo para constrain rcparar e ma titer o tecido mus¬ 
cular. Como veremos, nessa area os Rsiculruristas estao muito a frente dos 
especialisras em nutri^ao ao recon hecer que a constru^ao de musculos (na 
vcrdadc* o treinamento pesado de qualquer natureza) requer uma ingesta de 
protefna muito maior do que se acreditava anteriormente. 

O corpo nao podc usar a protefna que voce Ingere para a produ^ao de 
musculo a nao ser que to dos os amlnoacidos nccessarios estejam presentes, 
Contudo, o propria corpo podc product r a pen as alguns desses aminoacidos* 
Os outros, chamados amino/icidos essenciais* tern que ser obtidos a partir da 
alimenta^ao, 

A protefna e com post a decarbono, hidrogenio e oxigemo (assim como os 
outros macro mi trianes) e urn outro demen to que nenhum outro nutriente 
rem - o nitrog&nio. Se voce ouvtr dguenn falando sobre ter urn balan^o nitro- 
genado positive ou negative estara se refer in do a estar em estado anabdlico 
(capaz de produzir ni u sc u lo) o u em um cstado catabo 1 ico (perdendo ni useulo). 

Alguns alimentos concern o que chamado de pro let Ha complete isia e, 
das fprneccm todos os ammoacidos neeessarios para produzir a protefna utili- 
zavel. Excmplos desses alimentos sao leirc, ovos, carnc. peixe c varies produros 
vegetais, como a soja. Mas mesmo esses alimentos concern quantidades difc- 
rentes de proteina utilr/ivel por peso. Isto c, mesmo que um all memo conie- 
nha, por exemplo, 10 gramas de protefna, seu corpo podc usar apenas uma 
cert a porcenragem dessa proteina, como 7 ou 8,5 gramas. 

A seguir, ap resen tarn os um grafico que mostra, a esquerda, qua! a porcen- 
tagem de protefna de vdrios alimentos usados cornu men te como fonte protei- 
ca e, a direita, a porcentagcm de proteina que o sen corpo sera tapaz de usar 
para a produce muscular: 
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Alimento 


% Pro tana par Peso % Liquido de Utiliza^ao da Proteina 


Ovos 12 

Lefts 4 

Peixc 18-25 

Queijo 22-36 

Arroz integral 8 

Car fie e aves 10-31 

Pari nil a de soja 42 


(O soro do Idle, mn derivado lacteo, 
mats prote iha l fqu i da do q ue os ovos} 


94 

82 

80 

70 

70 

68 

61 

e utn prod u tn rc Ini ado, tem a inch 


Rsse graiico nos diz, por excrnplo, qite uni ovo content apenas 12% de 
prorefna por peso. Ainda assim, devidoao balan^o especifico dos aminoacidos 
presences naquda protein j t 94% dele pode ser usado pelo sen corpo. Iirn con- 
traste, 42% da far inha de soja e proteina, mas a composi^ao daquela proteina 
e do tipo que o sen corpo so pode usar 61 % del a. Porta mo, ha uma grande 
difercu^a entre quanta prole inn am alimento con tem e quanto dessa proteina voce 
real wane utiliza para format muscular* 

Os ovos sac> uma ion re tao boa de proteina de qualidade que sac usados 
como base de com paramo para class ificac^ao da qualidade pmreica de outros 
a I i men t os T eo m i>s ovos rccebcn do u m valo r arhitra rin de u m 100 “pei feiro\ 


Ali men to 

Lidice Proletco 

Ovos {inteiros) 

100 

Peixc 

70 

Came magra 

69 

Leite de vaca 

60 

Arroz integral 

57 

Arroz branco 

56 

Soja 

47 

Trigo integral 

44 

Aniendoirn 

43 

Feijao 

34 

Batata inglcsa 

34 

Incidental men re, observe que eu 

Itie dci o valor do ovo hneiro. Hoje cm 

did, esta na moda cottier apenas a clar 

a do ovo pnrquc a gem a con tem algtima 

gordura e a dara nao. Conrudo, eu tnmea fa^o isso. A gema na verdade con¬ 
cern tanta proteina quanto a etara, bem como a maioria das vitatnitias e sais 
minerals. Se voce sen re a neccssidade de limirar a gordura na sua alimcnta^ao, 


eu iveomendt> que voce fa^a isso eliminando outros alimemos, nao jogando 
Fora o que tie varus numeiras e;i mdhur parte do ovo. (A gem a do ovo con tem 
co lest etc I, portanto, se voce tem problemas com o coles tero! voce deve con- 
Miltar um medico a respeiro da sua dieia.) 

Volta n do a list a, voce pode ver que ali memos con hi arro/ t batatas e lei j an 
I lie dan constderavelmeme men os proteina ttidixavel do que os ovos on peixc. 



O motivo c que eles rem mmto pouco dos aminoaddos essenciais que sao 
necessarios para a prorefna completa. Voce pode, contudo, combmar duas ou 
mais fonres dessa protein a de baixa qualidade (in com pi eta) para oh ter p rot et¬ 
na completa de alia qualidadc. Is to e, urn all memo nao tern cerros aminodci- 
dos que sao supridos por outro alimcnto, entao combinados, eles Ihe dao o 
que voce precisa. ler protdnas inconipletas e como ten tar jogar beisebol com 
1 8 jo gad ores, 5 dos qua is sao arremessadores e 3 pegadores. Nao irn porta que 
haja 1 8 jogadores porque os dois rimes estao incompletos. 

Essa neccssidade dc reumr itm “time" conipfeto de aminodcidos signifies 
que adicionando apenas uma pequena quanridade dos ali memos corretps ao 
seu piano alimentar pode fazer uma grande diferen^a. Para continuar a analo- 
gia com o beisebol, suponha que voce ten ha 72 jogadores proutes para jogar 
belsebol mas nenlumi deles pode jogar na primeira base. Depots suponlva que 
voce reemte apenas 9 jogadores adicionais — codes da primeira base. Agora, 
cm vez de 72 atlctas sem nenhuma urilidade, voce de repente rem 9 times de 
beisebol completes prontos para entrar em campo. Essa e a mesma coisa que 
acontece quando voce tem varies con j times in completes dc amlnoacidos e 
apenas adiciona aqueles que sao necessarioS para permitir que o corpo produ- 
za a massa muscular adicionaL 

Combi nar pro tenia in completa dessc mo do e util porque isso geralmeme 
envoi ve comer alimentos que sao relativamcnte pobres em go rd ura e ass irn 
con rem mcnos calorias do que muitas fontes cornu ns de protefnas completes. 
Quando voce esta tenrando construir massa muscular maxima corn o mfnimo 
de gordura possivel, isto pode ser uma grande vantagem. {Voce tambem pode 
obter proteina sem gordura usando suple memos proteicos, sob re o que falare- 
mos com mais detalhes adjame.) 

Como eu disse, como cada lontc de proteina incomplete e despmvida de 
um certo aminodcido essential* voce precisa ser muito espcelficG na sun combi- 
na^ao aliroemar de mode a ter uma proteina completa. No Itvro Old for a 
Small Planet de Frances Moore I appe (Bal Ian tine Books, 1974), sao recomen- 
dadas as seguintes combi na^oes; 


Graos mais semen tes 

Refei^oes com pao adicionado de semen tes 
Pao com sememe de gergelim ou girassol 
Arroz com sememe de gergelim 


Graos com laticinios 

Cereai s com leitc (e agora voce sabe porque isto geralmcnte c rcco men da¬ 
do no desjejtim) 

Massa com (cite ou queijo (Alia.., espaguete com queijo parmesap) 

Pao com leitc ou queijo (uni lanche traditional cm muitas partes da Fluropa) 
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Gfaos com Legumes 

A rim e fei jao (que e parte fundaments! de dietas cm todo o mundo, espe¬ 
cial rnente em pafses nude a proteina animal c cscassa) 

Pao de trigo com fei jao 
Pao de lari n ha de soja 
So pa de legumes com pao 

Voce pode consulrar urn guia tuitridonal para encontrarexatamenre quais 
dos oito aniinoacidos essenciais falta ein uni allmento em particular, mas isso 
na verdade e desnecessario, Se voce simples men re lembrar os grupos alimcnta- 
res enumeradosaque voce sera capaz de combiner scus all memos cor recaitten- 
te para maximizar a proteina utilizavd. 

Obviamenre, todo o coohedmento sob re a natureza das proteinase quats 
alimenros ingcrir para obter proteina signified muito pouco se vuce nao sabe 
quanta proteina devc ingcrir (e isso c algo que nos vamos discutir em detalhes 
no proximo capitulo). 


Suplementos Proteicos 

(!) rreinamenro para aumenrar massa muscular requer mais do que apenas um 
trabalho arduo, cle requer proteina cm ccrca de 1 grama pur cada 0,500 g de 
peso corporal por dia para alga us individiios, mas como vocc pode descobrin 
obter proteina suficiente sem consumir rmiita gordura geralmente e urn pro- 
blema. Uma solu^ao para esse problcma vem na forma dps 5 ti pie memos pro- 
teicos. Os suplementos protcicos sao, nao apenas um meio barato de airmen - 
tar a ingest a proteica sem airmen tar sign! ficaiiva men te a gordura da dicta, mas 
eles lambent sao Con veil Sen tes, o que e im por tame uma vez que a frequcucia 
das refeicoes e um aspecto e&senchl da muri^ao no fisiculrurismo, 

A variedade tie suplementos protcicos disponivel nas lojas dc alimemos 
dieteticos e incrivd, e ao tontrario ilos anos anteriores, os suplementos de 
hoje tent um sabor mais parecido com sobremesas do que de alimentos de alta 
protemu/baixa gordura para fisicultmistas. Porcm, muitos dos suplementos 
protcicos de boje sao mais do que apenas pro tem as en la tad as: eles sao suple- 
rnen tos densos cm nutrientes, contcndo vitarn mas c sais minerals, bem como 
macronurrienres como proteina e earboidratos. Kncontrar suplementos que se 
adaptern as suas access idades alimentares bem como ao seu pgladar pode scr 
um auxilio valiosa ao seu piano alimentar. 

Considerando a enorme sele^ao de suplementos disponlveis atualmeme, 
hi vinos b tores que podem ajuda-lo a escolher um deles. Em prime!ro lagan 
Ich o rondo. Alguns suplementos protcicos comem varias quaruidades de ear- 
boidratos e T e in bora u carboidrato a u me me a conversuo da proieina d icier ica 
em proieina muscular, seu excesst* lambent adicinna mais catenas* tornando a 
queima da gordura mais diflcil. Conseqikntemenre, con car os earboidratos 
incluidos no sen suplemento pmteico c nuporiante sc vocc pacisa manter 
nma dosagem acurada da sin ingesra de macroluitrientes. 

Em segundo lugar, os suplementos de proteina pura que nao sao consu 
undos corn uma refei^ao on adicimiados aos earboidratos oao sao meraboli/a 
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dos eficazmente, As pesquisas indicam quc para a proiefna scr urilizada mais 
como sfntese proreiea do que para produ^ao de energia, da devc scr consume 
da com calorias adicionais, especial men te aquclas oriundas dos carboidraros. 
Isso pode scr desprezfvel sc voce esta cm uma dicta pobre cm carboidraros e 
espcra que uma maior por^ao da sua prorefna dieterica seja usada para energia, 
mas se o sen objerivo e obter o maior impulse a partir da sua cota proteica, 
indua carboidraros no seu suplemento proteico (sc de nao contiver carboi- 
dratos) ou consutna o suplemento como parte de uma refei^ao. 

Em terceiro lugar, ha tres tipos diferentes de prorefna usadas ti pica men te 
nos suplementos proteicos: as protein as do leitc {soro, concent rado de pro te¬ 
rn a do I cl re e cascinaro), os ovos c a prorefna da soja. Todos sao cansiderados 
protefnas dealta qualidadc e, cm bora haja pouca evidencia cientifica que sugb 
ra que uma fonte de prorefna seja melhor do que a otitra para o c reset men to 
muscular, os supiementos proteicos que sao derivadute do leite ou dos ovos 
tiveram maior aceita^ao entre os bsicu It aristas. Mas a protefna da soja tem 
beneffeios quc as ourras duas nao tcm. A prorefna da soja recent entente rece- 
bcu aten^ao da comuniclade medica devido a uma pesquisa quc ntosrra que 
cla pode reduzir o colcstcrol cm a [guns indivfduos. Emao, nos indjvfduos que 
tern problemas com o colcstcrol, a prorefna da soja pode scr a melhor escoltuL 

E, finalmente, lembre-se de que os suplementos proteicos nao sao projera- 
dos para scr a unica fonte de prorefna alimenran Uma dicta balanceadn e nni 
aspecro tm par tan re de uma dieta saudavel, bem como da dieta no fisiculturismo. 


CAR BO I DRATOS 


Os carboidraros sao a fonte primafia e rnais disponfve! de cnergia do corpo. 
Todos os carboidraros sao a^ucares, moleeulas comendo carbono, hidrogenio 
c oxigemo sin remad o por plant as no processo de fotossmrese (usando energia 
solar) ou por animais por meio de uni processo de sfntese de glicogenio. Mas, 
quando cu falo a^ucar, isso nao signifies o a^ucar de mesa que voc£ coloca no 
seu cafe, pela rnanha. Ha uma ampla variedade de carboidratos diferentes, 
como veretnos, A seguir esiao as categorias bastcas dos carboidraros: 


Mo nossa carideos 

Clicosc (a^iicar do sangue) 

Erurose (a^ucar das frutas) 

Galactose {um tipo de acpicar do leite) 


Oligo ssa carideos 

S uc rose (a^ uca r c n co 11 r rado, c m estado n atu tab em plan ras ter rest res) 
lactose (ac^ucar do Icire) 

Maltose (a^ucar do malic) 
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Pa lissaca videos 

Polissacarfdeos das ptanras (amido e eekdosc) 

Polissacarfdeos animals (glicogenio) 

A velocldadfcCom a qua! os carboldratos sao mctabohzados e mcdida pur 
algo chamado dc fndice glicemico, Uni fndice glicemico clcvado {grande au- 
mento da glicose serica) signifies que os carboldratos sao metabolt/ados rapi- 
damente; um fndice baixo (an men to relativamente pequeno da glicose serial) 
sign 1 fica que eles sao merabolizados mais lentamente ou dc niodo di fere rite. O 
fndice glicemico substiruiu os term os que cram usados quando eu com peri a - 
carboldratos simples e complexes. O que nos chamavamos de carboidraros 
simples hoje sao ehamados de carboidraros com alto fndice glicemico (frutas, 
atpiear proccssado) e os carboidraros complexes sao chamados de carboldratos 
de baixo fndice glicemico (ami dos e cel u lose). Os carboidraros com baixo 
fndice glicemico fomecem a sua energia durante algum tempo e, portanro, 
tern um cfeiro dc libcra^ao por tempo. 

A proposlto, voce (requentemenre tern que othar os aft memos em um 
guia para ter certeza do seu fndice glicemico. O sorvcrc, devido a gordunt que 
de con tern, tern um fndice glicemico rdarivamente baixo. O ripo de arroz que 
voce come em um restaurants chines, o tipo de gruda, tern um fndice glicemi¬ 
co surpreendentemenre elevado (ao con r ratio do arroz integral ou do arroz 
selvage m), 

Como foi explicado, os carboldratos sao a forma mats fikii de alimemo 
para ser convertido etn energia no corpo. Uma vez mgerido, eles sao t ransfor- 
mados em glicose, que circula na corrente sanguinea e fbrnece energia para a 
eomra^ao muscular, e glicogenio, que e armazenado nos musculos e no ffgado 
para uso no future, O suprimenro adequado de carboidraros e essendal ao 
fisiculmrista stfrio por imimeros motives: 

1. Os carboldratos sao uma fontc primaria de energia. O carboidraro 
armazenado nos nuisculos coma glicogenio e o que perm ire que voce 
fa^a um treinamentu pesado e in ten so com pesos. 

2. G Lamanho do musculo e aumemado quando o corpo armazena 
glicogenio e dgua na celula muscular. 

3. Os carboldratos no corpo tern um efeito “poupador de protefna', 
evitando que o corpo queime protefna para ter energia. Falaremos 
mais sobre esse as pec to import ante dos carboldratos mais adiante. 

4. A glicose dos carboidraros c a principal fontc dc energia que abastece 
o fundonamento do ccrcbro c a sua faha podc ter graves cfeitos sobre 
o humor, a personalidade c a opacidade mental. 

O moi i vo pclo qual os car bo id nu os sao tao import antes como combtisif 
vel para o treinamemo intenso v que a rtmioria dos excrcictos desse tipo v 
a micro h to isto e. ocorrc cm cxplosoes cur tax e imeiisas e ultra passa a capacl- 
i!,ulc corporal dc Miprii oxigenio stifle iciue para m.inter o extort, n. Mas, a es- 
irimira dos carboldratos c tic tal modo que eles podem tomiiiuar a abastecero 
excrcicio por uirros periodos na ausenua de oxigenio. Por tail to, quando voce 
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fizer uma scric pesada dc treinamento dc forga ou cotter rap id a men rc 100 
metros rasos, a fontc dc energia nesse esfor^o serao, pri maria mente, os 
carboidratos. 


Suplementos de Carboidratos 

O treinamento in ten so cria uma demand a para reposl^ao de gticogeiuo (car¬ 
boidratos) no organ is mo, bcm como de aminoicidos. K importance ter bas- 
tame carboidrato no seu sistema apos o treinamento porque de outro modo o 
corpo pode come^ar a ttsar os aminoacidos para abler energia. A ^jancla para 
renova^ao de carboidratos - isto o perfodo no qual o corpo esta cm elevada 
demanda dessc nutrieme — ^ muito menor do quc para as protefnas. De fato, 
os scus melhores resulrados ocorrcm quando voce c capaz de ingerir os carbob 
drat os necessaries dentro de 20 minutos apos o termino do rreino. 

Bssa necessidade de reposi^ao imediata de carboidratos e o motive pelo 
qual muitos fisicul turistas utiltzani um su piemen to de carboidratos apos o 
tremamento, bem como um suplemento proteico* Isso e especialmeme valio- 
so se voce fizer uma sessao de treinamento cardiovascular apos o treinamento 
de for^a. Se voce ten tar andar na esteira. trabalhar no stepper ou na biciclcia 
logo apos o tret no* e o seu corpo estiver desprovido de carhoidratos, voce se 
sentird sern energia e pode ter certeza de que seu corpo esta metabolizando 
mais aminoacidos para fornccer energia do quc seria necessario. 

GORDURAS DIETETICAS 


As gordunis sao o tipo de macronumentes mais densos em energia* As gordliras 
sao feitas dos mesmos eiementos dos carboidratos - carbuno* hidrogenio e oxb 
genio - mas o modo de liga^ao dos dtomos e diferente. (Os oleos, por sinal, sao 
simplesmente gorduras liquidas na temperatura ambiente). As gorduras, que 
pode in scr en contra das nas plantas e animats sao insoluveis na agua. Bias sao 
agrupadas cm 3 categorias: gorduras simples {trigitccridcos), gorduras compostm 
((osfo11 p id i o s, glicolipidios, ti poprotcinas) c dnivados dasgordums {colesteroI). 

As gorduras corporais tern 3 fun^oes basicas: {1) Bias fornecem a principal 
forma de energia armazenada {gordura corporal); (2) clas servem de enchb 
menro e protegem os principals drgaos; e (3) elasagem como i.solante termico, 
preservando o cator corporal e protegendo contra o frio excessive* 

A gordura 6 o nutriente mats denso cm catenas. 0,500 gramas de gordura 
cont^m cerca de 4*000 calorias, em contrast? com as 1.800 calorias dc 0,500 
gramas dos carboidratos. 

Quando vod) se cxercita, assumindo que estefa dentro da sua capacidade 
aerobia (nao fique sent to lego), o corpo unliza as gorduras e carboidratos como 
fbnte de energia em um fndice 50 a 50* Mas quanto mais tempo voce comb 
nuar o exerdcio, maior a porcentagem de gordura utilizada* Apos trabalhar 3 
horas ou mais, o corpo pode renrar arc 80% da sua energia das gorduras. 

As moleculas de gordura diferem bioquimicamente na sua composi^ao, 
scudo mturadm » insaturadm ou polumaturadas Esses term os slmplesmcnrc sc 
referem an niimcro de atom os de hidrogenio que se ligam a cada molccula. 
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Usando uma analogia, considcre uni novelo de fios. A gordura samrada c 
como sc o eomprirnento do flu estivesse ludo dieio de nos. A insarurada c 
como sc o fio tivesse apenas alguns nos. IZ a poliinsarurada c como sc o fio 
cstlvcssc cnrolado dircitinho, sem nenhum no. Quanto mats saturada (com 
nos) a gordura, mais provavcl que a gordura permanc^a no cotpo c entupa as 
arterias, auincnrando o risco de docm;as cardfacas. 

Alem de outros Stores, as dietas ricas cm gordura sarurada tendem a e le¬ 
va r o mvd de colesterol sangiimeo. Porta mo, os especial is tas cm saude reco- 
rnendam que cerea de 2/3 da sua ingesta de gordura seja de gordliras poliinsa- 
ruradas. 

As gorduras saturadas sao encontradas cm all memos como: 

Came de gado 
Cam vivo 
Poreo 
Fran go 
CrustAceos 
Gema do two 
Creme de leitt 
Leite 
Que ijo 
Manteiga 
Chocolate 
Ifanha 

Gordura vegetal 


As gorduras insaruradas sao encontnidas em: 

Abaca te 
Casianhas 

Azeitonas e azeite de olivet 

Amendotm , 6 tea e manteiga de amen do im 

A s go rd l l ra po I i i n sa r u radas sa o e 1 1 co 1 1 1 rad a s cm 

Ambtdoas 

Oleo de semen te de algoddo 
Margarina (gemlmente) 

Noz pecan 
Oleo de gimssol 
Oleo de milha 
Peixe 
Malta use 
Oleo de aptfriw 
Oleo de sojn 
Smcy 



Gorduras dos Alimentos 


As gorduras sao urn nutriente absolutameute necessario em uni a dicta saiida- 
vcl. Mas os fisiculturistas huje cm dia freqiientemente adotam uma dicta tao 
pobrc em gorduras quc eles desenvolvem deficiencies dieteticas do gordura. 
Conrudo* cstao disponfvcis alimentos e suplementos que suprem essas gordu- 
ms “boas” em quanridades necessaries, Algrms exemplos sao: 

Oho de peixe, Km vez de peixe pobrc em gordura, use sal mao, rruta cm 
cavala. As gorduras de peixe nao podem ser prontamente produzidas no ©rg;i- 
nisrno, mas sao necessarian a alguns organs (espedalmente o cerebral, Voce 
tambem pode ingerir oleo de peixe na forma de suplemento. 

Ohos vegctais polunsaturados, Do is oteos valiosos sao os ad dos iinoteico e 
o linden ico. Os olcos vcndidos cm supcrmcrcadus como oleo dc niilho, giras- 
sol c atpfrao nao podem fornccer acido linoleico, O oleo de soja c o linico oleo 
vendido no supermercado quc comem acido linolcnico. O oleo de semen re dc 
linho, que tambem pode ser encontrado em nozes c semen res de abobora, e a 
fonte ideal de acido linolcnico, 

TCMs (trigliccrideos de eadeia media), Obtido do oleo dc coco, os TCM 
rem Lima reputa^ao injustificada no mundo do fisiculturismo, Acredita-se que 
os ft'Ms nao podem deposits rse nas cel alas de gordura, mas as pesqutsas 
rem mostrado quc isso esta errado. hmbora os TCMs estejam disponfvcis ra- 
pidamente na cor rente san guinea, des nao dao jnais for^a, tamanho, veloeida' 
de on resist^ncia a uni atleta. Os TCMs sao muito parecidos com as calorias 
de gordura, port an to cu nao os rceomeudo. 

Gorduras monoimaturadas, V.ssas sao as gorduras mais saudavds porque 
e I as n ao a te t a m o sen eo l es rero I o u p rostaglan d i n a s (reg u 1 ad o res d a a^ao h o r- 
momil) como a Igumas gorduras pol tins am rad as. As gorduras monomsatura- 
das sao encontradas no azeite de oliva e nozes macadamia, 

Suple men tos de act dos graxos. Va r i os s u p I e m c n tos dc lops dc al i men ros 
con tem ic idos graxos essen ciais derivados de 61 eo dc peixe c outran fon tes. 


AGUA 


A agua, um componente principal do corpo, freqiientemente e negligenciada 
como nm nucriente vital Kla age no trausporte de varias substaneiasqufmicas 
no sistema e e o mdo pelo qua I ocorrem varias reagoes bioqufmicas entre os 
nutrien tes busicos. 

O corpo e compos to dc 40 a 60% de agua. Voce pode lembrar-se que o 
musculo c compos to de 72% de agua por unida.de de peso, enquanto a gordu¬ 
ra con tern a pen as 20 a 25% de agua. Isso sign iflca que as die tas ou arividades 
que rcsulum em excessiva perda dc liquidos tern um efeito significative no 
tamanho muscular. A 16m disso, sern uma ingest a suficientc de agua, voce fica 
desidraudo. O seu corpo camera a reter dgua para proteger-se, e grande parte 
dessa agua e armazenada no tecido subeutaneo, quesuaviza dramaticamente a 
defii n i^ao m u sc u I ar. 

A agua retida sc torna comaminada porque os sens tins nao podem filrrar 
os co mam i nan res adequadamente quando voce esta desldratado, O ffgado, 
entao, e chamado para ajtidar a processar esses res/duos, que interferem corn 
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uma das xuas principals banjoes, metabolizando as gordLiras. Portanro, scm 
agua suficiente no sen organismo voce podera ficar chcio dc agua, indiado c 
obcso. o qne cdcsastroso para urn fisiculturista que trabalha cm buscn dc uma 
defini^ao maxima. 

Jsso tambem leva a urn probiema coin o sodio. Quando voce esta dcsidra- 
tado, o sodio uao podc scr climinado adequndamente do sen corpo, causando 
mais rcren^ao de agua e qualquer sodio adicional ingerido na sua dicta sim- 
plesmente agrava o problems, 

Para qualquer urn envoivido cm exeracio intense, a necessidadc dc agua 0 
dc pelo rnenos 8 copos dc 300 ml por dia. Alguns fisiculturisras bebem ainda 
mais do que isso. K a dgua cm solu^ao nao coma* Vote prccisa dc agua pura, 
nao snco T refrigerame, cafe, cha ou ourro substitute. 


VITAMINAS 


As vitarninas sad substancias organ leas que o corpo preeisa em pequenas quart- 
tidades e que nos ingerimos coni os nossos alimeuros. As vitarninas nao su- 
prejn energia, nem conrribucm subsrancialmelite para a massa corporal; par- 
ticularmcnre, elas agem corno catalisadoras, substancias que ajudarn a desen- 
cadca r o u t ras rea^oes no o rga n i sm o. 

Ha duas categories basicasdc vitarninas: KidrosSdltiveis e lipossoluveis. As 
vitarninas hidrossoldveis nao sao armazenadas no organ is mo e qualquer exces- 
so e diminado pelo rim. As vitarninas lipossoluveis sao dissolvidas e armaze- 
uadas nos tecidos gorduroses do corpo. G ncccssario mgerir vitarninas hidros- 
soldvcis diariamentc, mas as lipossoluveis podem ser ingeridas com menus 
frcqucncia. 


Vitarninas hidr&ssoluveis 

B ( (tiamina) 

B, (riboHavina) 

(riiacina, acido nicotinico, nicorinarnida) 
B, (acido patitotenjco) 

(piridoxina) 

B | 3 (cianocobalamina) 

Btotina 

Potato (acido ((SIico ^ folacina) 

Vi rami na C (acido ascdrbico) 

Vitarnina A (retinol) 


Vitarninas lipossoluveis 

Viumiiu A 
Vitarnina l) 

Vitarnina I 
Vitamina K 
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Vitamin a B 1 (Tiamina) 

FungAo no Organismo; Ajudu a Irberarenergia cIcks carboidratos durante o 
mctabolismo. Im puna me para a saude dos nervos e musculov, mduindo o ctirs^io. 
Ajuda a prevenir fadiga e irritabiUdade. 

Fqntes Dietetic as; Porco, gratis Integra Ls, fdjSo e ervilha, sememe degirassol, 
nozes. 

SlNTOMAS DE DEEIC1ENCIA; Beriberi (akera^fies nervous, as ve/os edema, 
msu fid end a cardfaca) 

SlNTOMAS DE5UPFRDOSACFM; Nenhum ccmhcdda 
RDA: 1.5 mg. 

VlTAMtNA B z (RmOFI-AVINA) 

Eunc^o no Organismo; A j Ltd a o corpo a met a bolivar carboidnuns, go rd Lira c 
prmdna para Itberar energm, Como anttnxidante, a ribollavina prmege as cclulas de 
dano oxidativo. Favorece a boa visao e e iiecessJria para uni cabelo, pele e nnhas 
saudavds. Necessana ao cresdmemo celular normal, 

Fontes DIETETIC AS: Ffgado e omras viscera^ frangu, levedura, peixe, ervilha, feijao, 
nozes, sememe de girassob queijo, nvos, iogurie, Idte, cereais mLegrais, vegerais 
lolhosos verdes, algas marinhav 

SlNTOMAS DE I >i f IClENClA: Lesoes Ciitaneas, 

S INTO MAS Df Super DOSAC EM; Neilhurn conbeeido, 

RDA: U mg 


ViiAMiNA B (Niacjna, Acido NicorfNic;o t Nigotinamida) 

FunqAO no Organismo: Merabolismo energctico, Importanie para a s a vide da pele 
e ted do do trato gastrintestinaL Estimub a circula^ao. (Cuidado: Sc a tiddo 
mcotmico for ingerido xozinho de pode eaasar rubor facial). 

Fontes dietetic as: Rfgado c omras yisceras, vitela, poreo, frango, peixe, noz.es, 
levedura, fdjao, frutas sccas, vegetais folhoRos, graos integrals, Icitc c ovos. 

Sintomas dl DeeiciEncia; Pdagra (seas i b it id ad c a lux; fadiga; perda do apetite; 
erupgoes euraneas; e lingua vermdha, doloridu). 

SlNTOMAS DE SuPERDOSAC.TM: Rubor da face, peseo^o e maos; d a no hepanco 

RDA; 19 mg. 


Vitamina B (Acido Pantqtenico) 

FuN(,:AO NO Organismo; O acido pamotenico c Lima parte ativa da cotjn/Jma A 
(CoA), tin porta nte rui produ^ao e uiiltva^ao de energia. FJa ajuda as gland u las 
adrenais a aumemarem a prod 11910 de hormonios para comra-baLinear o esiresse, 
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Import a me m saudc da pde c ncrvos. 

HoNTiiS Dll: I'mcAS: No/es, fdjao, sc me cites, vegeta is talhosos verdcHjscuros. frango, 
frmas attests, Idle. Major tame: gel da real (das abellvas). 

SlNTOMAS de DefioenciA: Fadtga, tran.Momus do snno, nausea. 

SlNTOMAS L>L SUPERDDSACEM; Ncnhlim ttmheddm 

RDA: ft mg. 

Vis amina B f (Piridoxina) 

FuNgAO no Qrcanismo: Ajuda a piwefnar corporal a produ/ir recictas org^nicos e 
no metaholismo da.s gorduras. Fad lira a liberaglo dc gllcogenio hepatico e musem 
lar. Ajuda na produgao decelulas vcnnelhax c rcgulagao dc UquitW. 

Fontks DIETETICAS: Semen tv de girassnl, Id jam aves, Hgado, tmis, no/es* vegerais 
talhosos, bananas, Irmas scats. 

SlNTOMAS DE DtiFlClfcNClA: Dislurhios rtervosos c musculares. 

SlNTOMAS m: Suferdosagem: Mardia insiavch pcs dorm ernes, ma cnordcuagdn 
mmora, firngao cerebral anormah 

RDA; 2 mg. 

VlTAMINA B t , (ClANOCORAl AMINA) 

FunqAo no OrcaNiSMO: Imponame na taniiagau das cehdas verntdhas xangiitaeas 
c tarmapo dc material genetico. Evtimula o crescitnemn das cnangas. Ajuda no 
luneinnamemn do sisieim nervoso c na mciaboli/agao corporal das protefnas e 
gord Liras. 

FoNTES DiETETICAS: Protemas dc origem animal, incluindo peixe, carnc, crusniccos. 
aves, Idle, iogtirie c ovos. 

SinTOmas of UmCitUCM: Anemia pemidosa (perda dc peso, fraejue/m palidc/ 
cutanea), coufusao, depressao, perda dc memdria c altcrayoes do humor. 

SlNTOMAS m SUPERDOSAGEM: Nenhum conheddo. 

RDA: 2 pg. 


Biotin a 

Fungao no Organ Ismq: Met a bolts mo cnergenco, 

Foni ks Dll u I K:AS: (. ictna do uvn. hgadu, sardinha. (ailnlia dc suj.i integral 
Sintomas PE Deficifncia: Derma the, depressao. dor muscular. 

Sin iomas m SimmnsAt.i m: Nenhum urn lice n In. 


RDA; 30 a Hmpg, 



Folatos (Aaoo Fduco, Folacina) 

FuNgto no Organism O: Ajuda ua fonuasao das cel u las verm el has san guineas, 

Ajuda na metabdift^ao c utili/^ao das protemas. Fssci trial durante a gravidic por 
sua importanda na divisao cclular. Na sua forma aliva (chamada de forma contends 
metil) o fblato estahtlrAa as protefnas, addos middens e memhranas eel u lares, hem 
co mo so port a a futile) cerebral. 

FoNTES DIETEticaS: Vegetais folhusns verde-cscuros T no/es, feijao, graos integrals, 
f rut as e sucos dc frutas, fTgado, gem a do uvo. 

Sintomas de DeficiEncja: Anemia, distil rhios gastrmtesiinais. 

Sintomas de SUPERJDOSACEM; Mascara a dcfidencia dc vitamina B j? 

KDA: 200 pg. 

Vita mina C (Acmo AsCOriuco) 

FuNgAo no Organ: smo: Hssendal an tec id o conjunlivn encontrado na pdt% 
carrilagcm, ossos c denies. Ajuda a dcatri/ar lertmemos. Antioxidame. Esumula o 
si stem a imunoldgico. Ajuda na absor^ao do term. 

FoNTtLS DiFTH HCAS: I tlh as drricas, Frutas sil vest res, mdan, vegetais verdc-escLiros, 
cmive-flur, to mates, pi me mao, repolho e batatas. 

Sintomas m Dhfiqbncia: Lisenrhutn (semgr.imcntn geugivab fraquexaX retards na 
coagulant), comprnmcUmenCn da resposta miunoldgiciT 

Sintomas de Superdo SAGEM; Descouforto gas rrin test ind, errti no result ado de 
cere os testes lahorauiriais, 

R[>A: 60 rug. 


Vitamin a A (Retinol) 

Fun gAo no Orcanjsmo: Mamitcn^ao tissular, Pc!e\ calx!os e membranas mucosas 
saudaveis. 

Fontes dietetic AS: Figado, vegetais e fru us verdes, amarclas e laranja (induindo 
ccnoura, brhcolis. espinafre, mdao, batata doce); quel jo; leitc; margarina. 

SiNTOMAS DK Drpio£NC 1A: Ccgueira notmna; pde scca* descamariva; ditninui^ao da 
respasta inumolbgica. Os va lores serieos de vita mina A clever n estar cm re 0.1 S e 0,6 

Mp/ml- 

Sintomas DE SuperdOSAGEM: Dano hepatico, renal e osseo; cd alda; mitabilidadei 
vAmicos; q tied a de cabelos; visan ho r rad a; pde amardada, 

RDA: 1,000 pg (3,333 Ul). 

VHA MINA D {COLEC ALCl FERDl,) 

Fungao no Organismo: Ajuda a regular o metabolismo do cal do e a calcihca^m 
ossea. Chamada de vita mina du sol porque e prodimda pel a pde humana quaiido 
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cm con taco com a luz ultraviolets O inverno, mi veils c a politico do ar redu/em a 
sou produgao no organismo. 

PqNTES DIETETi caS t Laticf nios i111egrais e lot liltcados* mum, sal mao, dJu> de I ignd* i 
tie hacalhau. 

S INTOM as de DeiuciEncia: Raquiiismo cm crian^as, a moled memo nssen cm 
ajulios, 

SiNTOMAS de SuperixjSagem: Dcscontorio gast i intestinal; daim cerebral, cardiovas¬ 
cular e renal; IcLurgia. 

RDA: 10 pg. 

VtTAMlNA E (DwvLFA JOCOFERGI ] 

Funcao no Ohganismo: Amioxidamc, eviia o da no a memhrana cdLilac 

HonTIvS DIETETIC AS; Oieos yegetaes e sens produtos, no/cs + sememes, pdxe* gentle 
tie trigo, gratis integrals, vegetajs lolhosos verdes. 


Sintomas lie Dei ; ici£ncia* Em hnnutnm, doen^as do pancreas c fjgado, hem como 
varias formas de diarreia erdnica. Anemia. 

SlNTOMAS DF. Superdosagem: Talvo/ seja fatal cm hducs prematuros quo recchem 
solu^ao venosa. Nan ha si mo mas para a superdosagem oral, 

RDA: 10 mg (equivaienies de d-a I la-tocoferol), 

Vn amina K (Filoquinona) 

Fun^Aq no Organ ismo: NectWiria a Coagolagao normal do sangitc. 

FoNTIiS hietEticas; Vegeta is folhosos verde-escuros; repo I ho; ftgado de nr so polar 
(na verdadc, quantidad.es fatais), 

Sintomas lie Dfeic iencia: Sangramciuos i memos; liemorragia interna. 

Sintomas Dt SuperdosAGEM: Dano hepaiico, anemia (pdas formas MiUetieas). 
RDA; HO /ig. 

MINERAIS 


Os sais minerals sao substincias itiorganicas quecontern elemeruos que o or- 
ganismo necessity em quantidades relativamente pequenas. Ha 22 demenms 
nieialicos no orgyitismo, que com poem cere a de do peso corpora] total 
Os sals minerals sao enco nil ados abundiinteniente no solo e na a go a do 
planeta e. eventual memo, sao cuptados pdas rai/es das plamas. Nos ohtemos 
sais iriinerais cnmemln as plantas on os anlinals que uimetn plaiuax Sc voce 
ingefe utna varied ade de c a rues e Vegeta is na sua dieta, vote podc iiigcrir sars 
minerals em quanridadcs SLifidertres. 


70> 
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Os sais mmcrais atuam no organismo cm uma variedade dc processos 
metabdlicos e contribuem para a sfntese dc compostos qufmicos como o gli- 
cogcnio* p rote (lias c gordura. A scguir apresentamos um guia basico dos mi- 
nerais mais importances e as necessidades organ icas de cada urn: 

Calcio: Essent ial para a for^a dos ossos e den res. Encontrado no leite e seus 
derivados; vegetais como repolho, nabo e mostarda; tofu; e frutos do mar 
como sardinhas, mexilhoes e ostras. A falta de cdlcio pode causar caibras mus- 
culares e, a longo prazo, osteoporose. 

RDA: 1 200 mg para homens do 11 aos 24 anos; 800 mg para homens com 
mais de 25 anos. 

FOsforo: Um componente de todas as celulas, incluindo DNA, RNA e ATP. 
Encontrado cm cereais integrals, gema de ovo, peixe, leite, carne, aves, legu¬ 
mes e nozes. Essencial na regulable do pi I organico (acidez/alcalinidade). 
RDA: 1.200 mg para homens dos 11 a 24 anos, 800 mg para homens com 
mais dc 25 anos. 

Macn£siO: Presente cm todo o organismo, e um arivador da enzimas envolvi- 
das na maioria dos processos do corpo. Encontrado cm vegetais verdes, legu¬ 
mes, cereais inregrais, nozes, carne, leite, chocolate. 

RDA: 400 mg para homens dos 1 5 a 18 anos, 350 mg para homens acima de 
19 anos. 

SODio: Regula o m'vcl de liquidos organicos, esta envolvido na ativa^ao da 
contra<;ao muscular. O sddio esta disponfvcl no sal de cozinha comum e na 
maioria dos alimentos exceto as frutas, particularmcnte em alimentos de ori- 
gem animal, frutos do mar, leite e ovos. O excesso de sodio tende a aumentar 
a reten^ao de agua e esta associado com a eleva^ao dos nfveis de a^ucar sangii- 
fneo. A falta de sodio pode causar fraqueza muscular c caibras. 

RDA: 1.100 a 3.300 mg. 

Ci.oro: Um componente dos Ifquidos digestivos e funciona em combina^ao 
com o sodio. Encontrado no sal de cozinha, carne, frutos do mar, leite e ovos. 
RDA: 1700 a 5.100 mg. 

PotAssio: Envolvido no metabolismo das proteinas c carboidratos, agedentro 
da celtila (em combina^ao com o sodio no exterior) para controlar a osmose 
dc liquidos. Encontrado na carne, leite, cereais, vegetais, frutas c legumes. O 
cxcesso de suplcmento de potassio pode causar vomitos. A dcficicncia de po¬ 
tassio pode res u I tar em fraqueza muscular. 

RDA: 1.875 a 5.625 mg. 

Enxofre: Necessario para a sfntese de metabolites essenciais. Encontrado nos 
alimentos proteicos como carne, frutos do mar, leite, ovos, aves, queijo, legu¬ 
mes. Nao ha reco men dadoes RDA. 
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Outros minerals sao importances ao organismo mas cm nivcis mmtmos 
por dia, Sao eles: 


Ferro Fluor 

Zinco Molihdenio 

Cobre Cobalto 

lodo Selenio 

Manganes Cromo 

Ha ouiros ininmis lambem consider ados essentials para os quais nan Joi deter nil 
nada a RDA: 


Estanho 

Niquel 

Vanadio 

Silicic 

O bs,: RDA = recamendcd da//;y amm/ni ou q u a n t i dadc d i;i r la rcca i n end a d ,i, 


Suplementos Vitammicos e Minerals 

Muitos especial istas acham que nos nao obtemos uma quanridade adequada 
tie viraminas e sais minerals na nossa ingesia alimentar diaria, ties ritam mu¬ 
ni eras trausas, incluindo o modo como o allmento e prod Libido, como c pro- 
cessado, os aditivos usados para ajudar a preservar e a complex id ade do sis te¬ 
rn a de distribui^ao. Se isso c verdade ou nao, e fato que o exeretcio inrenso 
aumenta a nossa access id ade de todos os tipos de nut ri ernes, E a ingestau de 
suplementos vitammicos e sals minerals e, de qualquer modo, uma Forma fac'd 
de evirar qualquer tipo de carencia nutncionaL 

Em miuha carreira, passei a depender cada vez de mais suplementos a 
medida que me rornei mais experience no fisiculturismo, Eu nunca fui urn 
especialista em suplementos e nos anos 60 e 70 nao era faci! rcceber aconse- 
lliamento sobre suplementos como c hoje. Eu pcdl a varies espedabstas que 
con bee i para me sugerirem tipos e quantidades de suplementos e depois expe- 
nmentava para ver sc o uso desses suplementos modificava a min ha energia, 
for<^a* rcsisrencia ou capacidadc dc me reenperar de um treinamento pesado, 
Assim como tudo mais, eu seniprc estava mcnos interessado na tcoria e mais 
no que eu observava em minha pritica, 

Hoje em dia as coisas sao musto mais simples* Nao apenas todos os suple¬ 
mentos estao dispomveis nas lojas especial izadas, mas tambem voce pode ad- 
quirir suplementos cm doses diarias* com a quanridade exata de cada vilamina 
e mineral em equihbrio (geralmenre a eficacia dos suplementos depen de da 
propor^ao com que cada um e tornado separadamente). 

Deve-se ter cuidados com as megadoses, Em termos do seu papel no orga- 
nismo, as vitaminas e sals minerals precisam estar presences apenas cm quan- 
iidades relativamente pequenas para cumprirem a sun fun^ao. As pesquisas 
indicam que os suplementos podem ser mutto beneficos na prevempo de va- 
rias doen^as* mas niesmo assim nao precisam ser tornados cm grande quant i- 
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dades, Por exemplo, as afirma^oes sob re o uso dc gra tides qtiantidadcs de vi ta¬ 
rn ina C na prevenpo de gripes ou mesmo cancer - doses na Faixa de 3 a 6 
gramas - minca fo ram comprovadas, an bora tenha sk!o den toil strado que a 
vitamina C dimlnui a gravidade das gripes, o que e muito vaiioso. 

Dc um modo geral, romar grandes doses de vitaminas hklrossoluveis ape- 
nas torna a sua urina muiro cara, mas grandes quail tidndes dc vitaminas bpos- 
soklveissao annazenadas no organismo e podem atingir niveis toxicos. Con- 
tudo, a ingestao de ccrtos medicamentos pode levar a deficiencia de certas 
vitaminas e grandes doses de vitaminas tambem podem inrerferir com a at^ao 
de varias drogas. Por esse motivo* voce deve ter muiro cm dado com o uso de 
grandes doses de vitaminas on sais minerals sem mdieat^ao medial. Mais uma 
vez, eu recomendo que voce rente qmmtidade, ^ bdsicas mzodvds cm primetro 
Ittgarc depots cxperimenre cuidadosamente para ver o que e melhor para voce. 
Franco costumava adicionar ccrtos su piemen tos ao seu program a a cad a tncs, 
descrevendo os efeitos que ele sen tin, depois t rocava c experi men lava outros 
dderentes no proximo mes, tnamendo o registro dos rcsultados no seu diario 
nutricional Issoleva tempo, maseleeventualmentese rornou um especialisu, 
iku) a pen as sob re o que kincionava coni ele, mas sob re su piemen tos de um 
modo geral. Franco acha, assim como eu, que u aconselhamento especial izado 
e uma boa mancira de eorne^ar, mas para os mel bores result ados voce precise 
de um teste dc temaiiva eerro tnetbdico para descobriro que c melhor para o 
seu eorpo e seu metabolismo. 

Incidentalmente, de acordo com o falccklo I >r. Linus Pauling, hem como 
outros especialistas em imin^ao, nao faz diferen^a sens SLtplementos que voce 
ingere sao narnrais ou sinteticos {deseiivolvidos em la bo ram no). O seu corpo 
siniplesmenre nao con segue saber a diFcren^a. 


O CONTE0DO ENERGETICO DOS A LI MENTOS 

A quantidade deenergia contida cm qualquer alimento e medida em calorias. 
Uma ealoria e uma medida de cal or, que Faz sentido porque a produ^ao de 
energia para a cimtra^ao muscular na c^lula e uma forma tie oxida^ao. L uma 
oxida^ao lenta, claro, mas simplesmcnte outra forma da ox id at, ao rdpicta que 
conhecemos como fogd* As calorias, port an to, sao uma medida da quant idadc 
de calor prod i izida pela "queima lenta" dc cnergia nas cel u I as rnusculares, 
lodos os macron utrieiites ~ protefnas, carboklratos c gordlira contern 
cnergia e, porta mo, catonas, Mas eles diFcrern na quant idade dc calor ias que 
comem* Por exemplo; 

* 1 grama de protein a ou I grama de carboidrato ~ 4 oilorias 

• 1 grama de go rd li ra 9 calor las 

Ismj deixa claro pt jrc[tie' aqueles que estao teiltaiido perder go rd ura corporal 
lent am minimi/.ar a go rd Lira nas suas diems e porque os much i Id ms que 
ca minium por dia% nas montanbas tar regam comklas gurdurosav A gtmlura t 
mais que tluas ve/es mais densu em ca In rids (c portal* to "cm go rd a lire ) titi que 
as prorein as e carboidratos. 
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Lima coisa que devc ser Icmbrada q nancto se fala dc gordura e calorias 6 
que todas as gorduras, independentc do tipo, con tern a mesma quao r idade dc 
energia aJimentar. Se voce estiver falando dc azeitc dc oliva, gordura animal, 
manteiga, ban ha ou gorduras e oleos em qualquer ourra forma, eles rodos 
content a mesrrm quantidade de energia - 9 calorias par grama. 


INDICE METABOLICO 


O seu corpo metaboliza {oxida} calorias dc dois modes bdsicos: no mctabolis- 
mo basal (a energia necessaria para man ter as fun^oes basicas para viver) e na 
atividadc fisica* Surpreendentememe, o tecido muscular determine as necessi- 
dades caldricas do corpo humano* Isso e significative por dois motivos: 

1. Quanto mais m use u I os voc£ term mais calorias voce con so me em 
repo u so. 

2. Quanto mais esfor^o muscular voce faz, mais calorias sao consumidas 
nesse proccsso* 

Na verdade, o seu mdice metabolico de repouso (IMR) c calculado com 
base na sua massa magra, que e basicamente a quant idade dc rmisculos que 
voce tern, sem con tar a massa de gordura. Quanto mais niagra a sua massa 
corporal, maior ao seu [MR. Para aqueles que querem algo mais tecnico, a 
formula de ealculo e: 

I MR = massa corporal magra (libras) / 2.205 X 30,4 

Por esse calculo, uma pessoa com uma massa corporal magra de 150 libras 
teria uma IMR de cerca de 2.1 00 calorias e um indivfduo com 250 libras 
queimaria cerca de 3.500 calorias durante o dia (sem comar qualquer exerci- 
cio adicional). Ha outros fatores que influenciam o fndice metabolico - idade, 
sexo, tipo corporco, fnn^ao tireoidiana, para citar alguns - ruas essential men- 
te quanto men or voce for, mcnos voce tem que comer para man ter o seu peso 
corporal; quanto maior voce for, mais vocc tem que comer para manter o seu 
peso corporal. Nos iremos falar mais sabre isso no proximo capitulo quando 
rratarrnos de dieta e controle de peso. 


EXERCI CIO E C ONSUMO DE ENERGIA _ 

Qualquer atleta pode I he dizer que a quant idade de calorias que voce gasta 
quando sc excrcita depende do tipo de ativ idade que voce faz, Quanto mais 
duro o excrocio e mais trabalho voce faz, mais calorias voce gasta* Se voce esta 
movimentando sen proprio corpo (correndo) ou Icvantando um halrerc, quanto 
mais voce o fixer e quanto mais duro o seu IrcinamcniG, mais energia voce 
gasta* A seguir damos alguns exemplos para voce rer uma idcia grosseira de 
como isso funciona: 



Calorias Gas t as por Hora 


Atividade 


Dorniir 72 

Fi ca r se n tad o 7 2-- 8 4 

Garnitihar (5,6 km/10 336-420 

Calistenicos 300-360 

Nata^ao (basica) 360 

Andar de biddeta {16 km/h) 360-420 

Correr (8 km/h) 600 

Esquiar (moderado a ingreme) 480-720 

Correr (12 km/h) 900 


Incidental men te, observe a rela^ao entre andar, correr a 8 km/h e correr a 
1 2 km/h. Quando vocc esta a pt\ queima cerca dc 100 atlorias para cada 1,6 
km (depcndendo do sen peso corporal e tmssa magra) + Na verdadc nao im~ 
porta se voce correct] anda. Voce metabohza a mesma quantidade de energia 
para a mesma distanc'd porque voce fa/, a mesma quarttidade de rrabalho. A 
diferen^a, e claro, e que voce queima a energia nniiro mats rapido quando voce 
curre* 

() gasro energetic o no fisicultLirismo c { amplanicntc determinado pda in- 
tensidadc do seu treinamento. Quando vocc Icvanta carga pesada com poucas 
reperi^oes c faz longos penodos dc repouso enrre as series, vocc queima relati- 
vamente poucas calorias. Quando vocc ircina conti nua men re, indo dc uma 
serie a ourra, uni exercido a outre, com muito pouco repouso, voce queima 
uma quantidade considcravcl dc calorias lias lh3Qmin dc excrcfcio. Quando 
voce treina cm urn liorario dividido, com do is penodos dc exerefeio por dia, 
voce queima cssa quantidade a ni a is de calorias, e e por isso que eu sempre 
treina desse modo para hear definido e pronto para urn eoncurso. 1- diffdl 
di/er exaramente quantas calorias sao consumidas nesse tipo de trahdho. Mas 
urn especialista estiinou que Franco Colmnbu e eu queimavamos ccrca de 
2.000 calorias lias nossas duas scssoes dc cxerddo dtdrias isto e, ccrca dc 500 
calorias por hora, nproximadamemc o mesmo que se cstivdssemos corrcndo a 
uma boa velocidade durante aquele pc node. 


ENERGIA “FALSA" 


Rsiculumstaseoutrosatletasestaosempre buscando utn impuLso, algum meio 
de levar n seu desempenho alem dos limires es la be lead os. Comudo, cornu 
eles di/em, nada e de gra^a. Quando voce submete sen curpo a varies ripos de 
estfmulos artificials, pude obter result ados a cur to pra/o, mas hi uma limita- 
<;au c a s li a capacidadc global de desempenho e dan i head a a longo pra/o. O 
Dr, Lawrence Cinkling remiiu uma lista parckil de dtogas e hormonios que 
estao nessa entegoria; 

/[flmmlim 
Alcoa l 
Alctdh 
AnfcUimium 
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Cafiina 

Coaiina 

Com mm a (nikttamida) 

Lecitina 

Metmzol (pentiknctetrazol) 

Nomdremlina 

Sulfas 

Obviamente, nao ha nada dc errado em romar aigumas xfcaras dc cafe 
antes do treino, mas um punhado de p flu las de cafefna vai Ihe fazer subir nas 
pa redes e talvez se machucar nos treinos. A aspirina pode reduzir a dor, mas 
tambem parece interferir na esti mulatto nervosa dos musculos* Quanto aos 
outros, aqueles que acham que substancias como alcool, anfetaroinas, adrena¬ 
lins, maconha ou coca/na irao ajudado a descnvolver fisicos impressionantes, 
e are tornar-se campcoes, esrao vivendo em um mundo de fantasia. Para de~ 
senvolvcr um ffsico ideal, voce precise de uma excelente saiide, e atingir aquele 
estagio de 'a pen as dizendo nao as drogas" e absolutamente essential. 

QUANTIDADES NUTRICIONAIS MINIM AS 

Certas necessidades nutricionais mini mas tern que scr a tend Idas ou o organis- 
mo vai softer algum tipo de priva^ao. Obviamente, quanto mais voce se exer- 
cita, mais estressc voce sofre, e quanto mais duro o ambiente em que voce 
vivc, maiores as suas necessidades nutricionais serao, 

Ha alguma discord a ncia a respeito do que realmeme const! mi as necessi- 
dadcs nutricionais mini mas para atletas c nao-atletas, mas as seguintes diretrb 
zes rcpresentam uma abordagem razodveb Em ternios de macron urrienfes* 
essas sao: 

Pro t eh/a, A quanttdade recomen dad a geralrnentc de protefna na dlera 
normal e de / g/kg de peso corporal. Alguns especialistas acreditam erronea- 
mente que mesrno Pisicultiiristas que treinani pesado nao precisam de mais 
protefna do que isso - na verdade, a necessidade de protefna na dicta e alta- 
mente superatimada. Co mu do, a maioria dos Rsiculturistas prefere ingerir 
maiores quant idadcs de protefna, recomen dan do pelo men os l grama par coda 
0,500 g de peso corporal 

Alguns fisiculruristas ingerem uma quanttdade muito maior de protefna. 
Contudo, como veremos no proximo capftulo, o objetivo de um fisicukurista 
e produzira maior quantidade de mtisculos enquanto rnantem a gordura cor¬ 
poral minima. E ja que as protein as, assim como todas as categorias dc ali- 
mentos, contem calorias, ingerir muita protefna pode indicar frequent entente 
que voce csri ingerindo mais calorias do que possa digerir e, porranto, para 
Rear ou rnantcr-se magro, isso deve ser leva do em considerate quando se 
desenvolve um programs alirnentar T 

Carboidratos r A necessidade de carboidratos da dicta varia dependendo do 
niVel de atividade que voce tern. O organ is mo requer cerca de 60 gramas de 
carboidratos simplesmente para execumr os processes bdsicos do si stem a ner¬ 
vosa (o cercbro, por exemplo, £ alimentado quase total mente por carbo Id ra¬ 
tes). 



Os carboidratos, coma ja discutimos > tambem sao um com bust fvd im¬ 
port an re para a atividadc muscular. Pomnro, sc sua dicta c muito pobre cm 
carboidratos, sen rreinamenro sera prejudicado, e isso rambem deve ser con&i- 
derado quando se plane)a o que e quanto ingerir de cada alimeiHo. 

Quando se trata de carboidratos, a quanridade que voce escolbe para a sua 
dicta e amplamente detemtinada pelo fa to de voce que re r ganhar, manter cm 
pctdcr peso, cornu veremos no proximo capftulo, sobre coutrolede peso* Mas 
ha um meio dc garanrir que voce nao esta ingerindo muito poucq e, assim, 
colocaodo scu corpo cm um estado dc priva^ao. Esse estado c charnado dc 
cetose. O que c cctosc c como evitada sera discutido cm dctalhcs na pa gin a 
728 . 

Em terrnos tuimcionaLs sua mcllior opdio c incluir algum ripo dc cada 
carboidrato na sua dieta. Como discutimos* alguns car bold ratos podem ser 
mctaholizados rapidameme* As frutas con tem carboidratos de alto mdice gib 
cemico, sendo aconsclhadas por fornecerem energia a curto prazo e tambem 
por apresemarem uttia grande quantidadc das vitaminas essenciais. Os carboi¬ 
dratos de baixo indice gliecmico, que demoram mais a ser proccssados pelo 
corpo, sao transformados em energia e farnecem energia a longo prazo e iui- 
rri^ao com mmimas calorias. Os vegerais verdes e amarelos tambem sao exce- 
lentcs font.es de carboidratos* 

Tambem e importante a velucidade de metaboiiza^ao dos carboidratos 
devido a a^ao da insulina. A insulina e liberada pelo corpo para quebrar os 
c a rbo i d ra f os do s a^- u ca res (o ciia be tee li m a d oen tp ca u s ad a pci a d e fi c i en ci a de 
insulina e, por isso, os diabeticos prectsam romar in jerries desra). Quando sc 
introduz grarides quantidadcs dc carboidratos dc alto mdice gliccmico, o cor- 
po tem que fornecer muita insulina para metabolize-I os, Isso c chamado dc 
pica de insulina* Essa insulina processa raptdamente os carboidratos, o nfvel 
dc a^ucar sangiifjieo cai rapidamente, os nfveis de energia tambem caem, e 
voce acaba senrindo tonic muito rapidarnenre. ('omcr carboidratos com me- 
nor fiidlce gliccmico* ou comer carboidratos dc rapida absortpo cm menures 
quantidadcs ou em combina^ao com protema, gordura ou carboidratos dc 
baixo i n dice gliccmico. tende a suavizar estes process os: entao, o organ is mo 
libera apenas pequenas quantidadcs dc insulina* e sens nfveis dc atpicar no 
sanguc ten deni a perinanecer mais Constances, sign i bean do que voce nao per- 
de energia e nao fica com tome tao rapt dame me* 

Olivia m entc* muiras pessoas que to ram aconselhadas a evitar o excesso de 
carboidratos me perguntam porque eu elogio os carboidratos como uni.i exce- 
lentc fontede nutriipo e energia* Em primeiro lugar, nao estou recomcndan- 
do nada em 1 excesso , Os carboidratos sao parte essendal de um bom piano 
ali mentor, mas apenas em cquilfbrio e propor^ao com os ouiros allmemos 
basicos. Mas tambem e verdadc que as pcssoas hcquentetnetue conhmdem 
alimentos com carboidratos nutritives com aq ueles que con tem atpienr pro- 
cessado bolus, daces, ref rige run res ou all memos proeessudm com ad iipo de 
atpicar* O problems com esses fmt foods e q tie fnrnecem virtual men te ca lords 
vazias, aumentando rremendamente sua ingesta caldrica sem lima tnclhora 
miuiuoiuL I ste nao e o vaso quando voce ingere atimemos coiho Irmas* 
Vegeta is, arro/ ou batatas, 
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Gorduras. Ingerir uma quantidadc sufieience de gordura raramente e urn 
problems na dieta americana. Ovds, carnes vermcllias* latidnios e dlcos sao 
muito ricos em gurclura* E com urn ver dieias que content cerca de 50% cm 
gordura* Eor motivos de saiide T a recomcnda^ao normal e manter as gorduras 
abaixo de 30% e parece nao haver nenbum beneffeio para a satide (c resulta 
cm alguns problemas) quando voce reduz sua ingesta de gordura para abaixo 
dc 20%. (Consul re a proxima sc^ao, Dicta Bahnceada*} 


DIETA BALANCEADA 


O organism o fimdona melhor quando voce ingere altmentos em cerras com- 
binaries* O equilibria dietetico necessario e maisou menos igual para fisicul- 
lurisias ou nao-fisiculrurisias. As proposes recomen dadas atualmente, de 
acordo com o McGovern Select Committee on Nutrition and Human Needs 
(Comite Selectonado sobrc Nutri^ao c Nccessidadcs Humanas) f sao de a pro- 
x t m ad a me rue: p rotcinas, 12 %; ca rhoidra tos, 58%; e go rdu ras, 30%. 

Ern minha carreira, geralmcnte ingcria urn balance dietetico bem diforen- 
te; protein40%; carboidrates, 40% c gordura, 20%. E importance lembrar- 
se, contudo, de queeu pesava 109 kg e treinava arduamente. Os mens 40% de 
carboidratos represen cava m mais alimenro real do que os 58% dc uma pcssoa 
normal, de modo que eu certamente estava ingerindo todos os nutrientes de 
que precisava. 

Contudo, ha fisiculturistas que van mm to mais alem na sua busca por 
proteinas, ingerindo ate 70% delas em sua dicta. Outros acredicam que as 
protein as nao sao importances, e cornem apenas 10 a 1 2%, Acho que nenhu- 
ma dessas abordagens £ valtda* 

Ourros fisicultunstas comem apenas alguns alimentos durante meses - 
at urn, frango, Irutas e saladas, por excniplo. Isso pode ajudd-los a reduzir a 
gordura corpdrea, mas tamhein impede que reccbam todos os nutrientes de 
que eles precisam para energia e crescimcnto maximos* A reducao de qualquer 
grupo alimentar o deixa propenso a desenvolver deficiencias dc vitaminas e 
sais minerals* Ingerir uma quantidade despropordonal dc fruras, como algu- 
rnas dieras da moda recomendam, dibculta a obten^ao dc protefna cm quan- 
tidade suficiente e tambeni de uma grande variedade de vitaminas e sais mine¬ 
rals* As dietas vegetarianas e muito ricas em earboidratos podem nao fornecer 
proteftias suficientes a um fisiailrurisra que esd tentando a u men ta r a massa 
muscular* As dictas muito ricas em protefnas podem colocar muito estresse 
sobre os tins e o fifgado, Icvar o seu corpo a perder sbdio e engorda-lo, 

lembro-me de Ken Waller, que ingcria tres por^oes ricas em protefoa a 
cad a refei^ao nos a nos 70, porque ele acreditava que seu corpo podia usar 
tudo isso de uma vez. O resultado e que seu sistema estava sobrecarregado por 
toda essa proteins e rransformava o que nao podia usar em gordura corporal 
artnazenada. Corno resultado, Ken geralmcnte tin ha que perder o excesso de 
peso antes dc um coticurso para ficar cm forma. 



a impgrtAncia do glicogenio 


O glicogenio e a forma como os Oarboid rates sao arm azen ados no ttgaclo r nos 
mdsculos para serein usaduscomo eombusrivel no exerddo. O mrisen I o rrei- 
nado a umeu ta sua ca.paci dade de armazeji a r o g I icogen io, e conio o gltengen io 
e e neon trade junto com agua (2*7 gramas de agua para cad a grama de glicoge¬ 
nio), esse volume extra nos musculos ira causar incha^ao, fazendo-os parecer 
maiores. E por isso que os fisiculturistas ingerem muito carboidrato antes de 
entrar no palco, ao final dc Lima dicta p re-coil curse. Os musculos chetos de 
glicogenio sao grandcs, redondos e chcios; os musculos defieiemes ern glico¬ 
genio sao pequenos e achatados. 


CETOSE 


A ceruse c o rcsultado da deficiencia de glicogenio. Seu eorpo requer quanti- 
dades adequadas de carboid rates para nietabolizar corrctamcnte a gordura 
corporal. Como diz o ditado, “a gordura e queimada na fornalha dos car bob 
d rates". Qua n do nao ha carboidratos sufi den res no organ isme para que esse 
processo ocorra (gernlmentecomo rcsultado de uma dicta hipocalonca muito 
esrriia), o eorpo tern que to mar medidas de emergencia. O sintoma primaries 
de cetose e cetonemia, o apanecimenro dc corpus cetonicos no sangtie. Os 
corpos cetonicos sao o produce da queima incompleta das gorduras. Kssas 
eetonas pedeni set usadas cm Sugar do glicogenio para produce de energia, e 
tambem pod cm scr usadas como cnergia para alimemar e cerebro e o funcio- 
namento do sistcrna nervoso (que de outre mode depen de total men te do gli¬ 
cogenio). 

O problem a e que os corpos cetonicos nao sao rao eficie rites para almicn- 
lar u excrdcio quanto o glicogenio. Em um estado prolongado dc cerose, voce 
teiide a ficar pregui^oso e seu processo mental lento, c seu eorpo rerna-se 
gradualrnente desidratado. Piorainda: na auscncia de carboidratos, seu eorpo 
eome^a a mctabolizar quant id ades cada vez maiores de aminoaddos (protei- 
n a) para oh ter mais energia. Isto c, obviarnente, contra prod iicente para qual- 
quer um que esta tentando au men tar e man ter tuna sol kla base de massa 
muscular. 

Ha tambem eurras des van rage ns na dicta cetonica, que i rentes examinar 
cm mais detalhes no proximo capi'rulo. Por enquamo, aceite a nun ha palavra: 
qualquer ripe de private e prejudicial a sua saridc, intensidade de rreinamem 
to c capacidade de pmdu/ir massa muscular uidxiina. 


ALIMENTAQAO E TREINAMENTO 

Muitos fisiculturistas jovens rne pedem consejtms sob re o que e qinuido de 
vcm comer cm relate ao programa de treruamento. Os musculos requerein 
um ample supnmuiro de sangin durame e nvinameiue, pi que nmiio do 
impulse t]ue\4 kc experimenta vcm do sangucque inuiula os imisuilov Mas. 
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sc o si stem a gastrin testinal esrivcr usando quantidades cxccssivns dc sangue 
para digerlr uma grande refebao, nao havera sangue suficicnrc para distribute 
e sous muxculos solrerao coni isso. Quando- voce come nrmito antes de uni 
treino, voce csta co bean do seu organismo cm conflito: uma demanda de urn 
maiot Hnxo de sangue cm duas areas ao mesmo tempo. E por isso que os pats 
estao ccrtos quando dizem aos filhos para nao ir nadar apes uma refei^ao; a 
falta de um suprimemo sangiimeo adequado aos imiscubs usados na nata^ao 
pode levar a probtemas como caibras in tens as. 

O treinamento com estomago ehcio pode ser uma experienda desagrada- 
vd Voce se sente inchadoi pregui^oso e lento, e uma sdie muito pesada pode 
d cse n cad ea r n anseas. 

O organismo metabolizaalimentosem velocidades diferentes. Eleleva de 
2 a 6 horas para o estomago esvamr sen conteudo. Os ali memos ricos em 
carboidratos sao digeridos em pritneiro lugar, seguidos pot pmtemas e gordu- 
ras; os alimentos gordurosos sao os ultimos. 

Quando voce a cord a pel a man ha c nao se alimenta ha 8 ou 12 horas, sen 
o rga n is m o cs ta de fi c ie n t e e m carb o id ra tos. Co m o o s carbo i d r a i os sao r l ecessa - 
rios para a prod 11910 do gjicogenio que os m use u l os precisam para con tragic 
intensa, hi sentido ingerir uma refei^ao rtca em carboidratos antes de ir trei- 
nar peb man ha. 

Uma rebi^ao leve de frutas, sucos ou torradas pode ser ingerida antes do 
treino e Ihe dara energia sem deixado lento. Contudo, um desjejum que in- 
clua ovos, came ou queijb - tod os rieos em protein a e gordura - levara mais 
tempo para ser digerido, por tan to £ melhor nao ingerir esse tipo dc alimemo 
antes de ir treinar. 

Tambern nao e uma boa ideia ingerir ali memos pesados Lmcdiatamente 
apos o treino. Voce coloca muito estresse no seu corpo quando t rein a e precisa 
dar tempo ao seu organismo de volrar ao normal, para o sangue deixar os 
miSscuJos e a reat^ao de estresse diminuir. Uma bebida a base de protema ou 
p ro tefn a/ca rbo idra tos apos uma sessao de treinamento fornece a nutri^ao ne- 
cessaria para satis Faze r a demanda criada pelo treinamento de um modo mais 
fad I para o seu sis tern a digestivo. Apos voce ter tornado ban ho, sc vestido c 
saido da academia, seu sistema tera voltado a um estado mais normal, e voce 
pode sentar-se para uma rebi^ao nutritiva balanccada dc "comida de verda- 

de”. 

COM QUE FREQUENCIA COMER 

Ha um mi to de que o sen sistema digestive precisa “repousar", que voce nao 
deve alimentar-se com muita freqiieneia porque isso, de ccrto modo, sobre- 
carrcga sua capacidadc de digestao a lime 11 tar Na verdade, o oposto e verda- 
deiro* Nos primordiosda evolu^ao huniana, as pessoas frequence me nte '"belis- 
cavam durante o dia — is to e, comiam pcriodicamente quando encontravam 
as piantas c frutas a dequad as ou cram bem-sucedidas em conseguir alguma 
protefna animal. 
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Sen corpo man useia varies retd^oes pequeuas melhordo que poucas rdcb 
<^6es grander Tres rebi^oes ao dia e bom. Quatro sao ainda melhor Os fisicul- 
t ii j kstiis hcquencemenre se airmen tarn a cad a 2 a 3 horns, o que quer dizcr pelo 
menus 5 rcfeit^oes ao dia (um pmico denials para □ maioria das pessoas). All- 
mentar-sc corn frcqiiencia e urna bua csrrarcgia quando sc rrara de conrrole de 
peso* assumindo que a quant idade coral diaria de calorias permune^a sob con¬ 
trol e, uma vey. que voce raramenre ira hear muiro Faminro alimenrando-se 
dessa mane ira, e o organismo rem ponces motivos para armazenar uma gran¬ 
de parte da sua ingesta como gordura corporal - o que veremos com niais 
detalhes no proximo capitulo. 



CAPITULO 2 


Controle de Peso: 
Ganhando Musculo, 
Perdendo Gordura 


O objetivo da dicta no fisicultiirismo e ajuda-fo a ganhar mtisculos e per- 
der gordura. Varias dietas populares escao preocupadas coin a perda 
global de peso corporal, mas muitas delas resultam na perda de uma quamida- 
de substantial dc tecido muscular bem oomo da gordura armazenada. Mesmo 
alguns fisiculturistas caem na tenta^ao dc sc “matai ' dc fomc na ten rati va de 
atingir uma musculosidadc maxima. Mas os fisiculrurisras mais bem-sueedi- 
dos aprenderam as estraregias dclincadas neste capftulo para produzir massa 
muscular, inaruendo a gordura corporal em um rnVct mini mo c os nfveis de 
energiu durante o periodo no qual estao restringindo calorias, 

Nas paginas seguirttes, primeiro exainiiiaremos quais sao alguns objetivos 
e problem as das dietas de controle de peso, para depois passarmos aos progra- 
mas especificos para atingir scus objetivos dieted cos pessoais. 


composing corporal 

A dteta no fisiculturismo e bem diferente de muitas dietas populares, Para os 
fisiculturistas, o que imports nao c o peso e sim a composite corporal - isto e, 
a quantidade e propor^io de: 

L massa muscular magra (musculo, osso e tecido conjuniivo) 

2. gordura corporal 

3, agua 



Quando fisiculturistas jovens iniciam no fisiculmrismo, sua grande preo- 
cupa^ao em geral e aumentar de utrmnho, Mas, a medida que tornain-se mais 
experientes, eompreendem que o ohjetivo deve ser control/irs .m composi^ao 
corporal, trocar uin tipo de corpo par outro, cm vcz de apenas ten tar ganhar 
(on perder) peso, mdependentemente das altera<; 6 cs cnvolverem massa magra 
(musculo) ou nao. Na min ha opiniao, quanto mais cede voce cn render a im¬ 
port ancia da produce dc massa muscular em vez dc apenas adicionar volume, 
melhor sera para voce. Aumentar o volume apenas ertgordando somente Ihe 
da urn excesso de peso que voce tera que tirar mais tarde, alem de pro mover 
algous habitos muito ruins que eveiitualmenre terao que set qtiebrados. 

Neste cap i in lo estudarenios conio conseguir o controle nccessario de sua 
compos! 910 corporal observando o que comer, quanto comer c a e React a do 
cxcracio no scu programa de dicta, bem conio observaremos outras variaveis 
como tlpo corporal c Idade. 

Para aqucles que estao no fisiculturismo por micros motives que nao a 
competi^ao - seja para melhor desempenho atletico, saude c for^a, ou quab 
quer outra razao o tipo de diet a que os fisiculturistas desen volveram ao 
longo dos tempos, por meio de ten tad va e erro, moscrou-se a forma mats 
cficaz de controlar a composi^o corporal. O corpo nao gosta de fazer duas 
coisas conrradirorias simulraneameme, ou seja ( 1 ) ganhar miisculos e { 2 } per- 
der gordura, Conseguir Isso e muito difiaf A maioria dos fisiculturistas em 
rodo o mundo faz altera^oes rorineiramenteem sen peso eem suacomposigao 
corporal que sao macreditaveis para os pad roes normals. Como conseguem 
isso e o ass unto deste capitulo e do proximo, que rrata da dieta para compe- 
tigao. 

INELUENCIAS SOBRE A COMPOSING 
CORPORAL 


Qualqucr que seja sua composigap corporal cm urn dererminado memento 
cla e o resultado tie varios fa to res: 

Genetko, Qual seu tipo corporal? Voce c do tipo magro cctomdrflco, uin 
mesomorfico musculoso ou urn endomorfico mais pesado? 

Metabolismo. Voce quernia tudo que ingere on o com ratio? Estfc e outre 
fa tor geneticu. Algunias pessoas parecem nao engordar, nao Importa o que 
e I a s faga n 1 , e n q u a n to a u t ra s se q uer xa m d c q 11 e e n go rd a n 1 a pe 11 a s olhando pa ra 
conmla. 

Cornu mo adorn o. Voce come muito? Qua mas calorias voce ingere duran¬ 
te o dia? Se voec ingere mais calorias do que precisa (quer seja na forma de 
protemas, carboidratos 011 gordura), seu organismo tende a armazenar o ex- 
ccsso de gordura. 

Qiudtdnde da dieta. Voce come lima "boa conmla"? As calorias que voce 
ingere vein na forma de alimemos de boa qual idade, incluindo carries magras 
e carboidratos ricosem murienres, como vegetais, frutas e amidos? Voec inge¬ 
re uma dicta pohiv em gordura? Ou sens habitus alimciuares incluem mtiini 
fast food, alimeutos i ml list rial i /.ados, ali memos tie alto teor cal onto e dcusos 
cm gordura e ugiicar? 
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Tifw de exerclcto. Voce esta fazendo um rreinameiuo serio de fisiciilturis- 
mo, o tipo de trabalho com pesos que encoraja seu corpo a transformer a 
mgesta didria em tecido muscular magro? Se fur assim, seu trabalho esta in¬ 
tense e consistence o suficiente? 

Qimntidade dr exerdcio. Qua nr as calorias voce gasta per dia no seu exerd¬ 
cio? Voce esta lazendo bastante exerdcio aerobic para ajudar a queimar o ex- 
cesso de calorias dan fonpr o seu corpo a transformar a gordura armazenada 
cm combusrivcl para o exerdcio? 


D1ETA E T1POS CORPORAIS 


Ja fa lam os sob re as di foremans em ripos corporals (consulte a pagina 162), 
Quando se trara de comer para controlar a composi^ao corporal: 

Ectomorfos tem um metabolismo rapido c o organismo rende a transfor- 
mar os aliment os em energia fdcil c rapidarnente. Pies precisam i ngeri r uma 
alimenta^ao rica em protein as e ramhem au men tar a ingesta calorica global, 
Precjsando de mats caforias, frequentetnente se beneficiam de ter mais gordu¬ 
ra em suas dietas do que os oitiros dois tipos corporais. 

Mtmmrfou cujos organismos transformant fiidlmenre atimemos em mus¬ 
cular rambem necessitam de uma dieta rica em protema para a marmten^ao 
muscular, mas podem ingcrir uma quanridade de calorias relarivamente nor¬ 
mal, ou apenas um pouco mais baixa, e queimar gordura eficazmente. 

Endomorfm, com seus metabolismos mais lemos e scu maior numero de 
celulas gordurosas* tern uma forte rendencia a transformar o alimento ingeri- 
do em gordura armazenada. Eles tem qtie ingcrir bastante proteina, mas man- 
rer sua ingesta caldrica a um minima, Isso signifies a certeza de ingerir nao 
mais do que 20% desua dieta em forma de gordura. 

Cerua de 20% dos endomorfos t£m uma funt^o tireoideana abaixo do 
normal, o que agrava o problema. Contudo, emborasempre ten ham que tra- 
balhar duro para manter-se magros, eles rendern a produzir musculo* de niodo 
relarivamente mais Beil do que os ectomorfos, c podem, eventual merite, per- 
der o excesso de gordura corporal com dieta e exerefeio. 


1DADE E GORDURA CORPORAL 


Muitos adolescences, especialmente os tipos ectomorficos e ectomesomdrfi- 
cos, tem u rn metabolismo tao rapido que podem, aparentemeiite, comer qual- 
quer coisa, mesmo ali memos ricos em gordura e at^kar, sem engordar* Esses 
sao os que se beneficiam de produtos para “au men tar o peso' 1 . 

Contudo, mesmo esses indivfduos verao algumas altera^oes nos seus orga- 
tiismos quando fleam mais velhos, De fato, cstudos rem demonstrado que o 
metabolismo ad u I to teude a ser mais lenro em cerca de 10 calorias por dia por 
a no apos os 30 anos de idade. Isso pode nao parecer muito, mas e responsive! 
por muitos indivfduos acima dos 40 anos ganharem peso mesmo nao tendo 
feito nenhuma altera^ao em sua dieta e seus exercicios. 
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Esse alentecimcnto do metabolismo que ocorre com a idade nao e um 
obstaculo insuperaveL Apenas signifies que voce tern que cmdar mais da sua 
dieta e fazer alguns miruiros a mais de exerctcioj aerobios ao dia, Contudo, 
um fa tor que contribui para a redu^ao do metabolismo com a idade e a perda 
lenia e gradual dc tecido muscular Porranto, sc voce cominuar a treinar e 
mantcr os seus musculos grandes e fortes, essa tendeneia dc engordar quando 
Hca mats velho ser£ um problem a muito men or 

CONSUMO CALORICO 


Nao im porta scu tipo corporal, voce ira perdcr gordura sc seu gas to caldrico 
lor consistcntcmcnte maior do que sua ingesta caldrica — sc voce queima mais 
calorias do que vocc consume, Em oucras pa lavras, considers ndo 

(A) c> seu 1MR (mdice metabolico dc repouso) + calorias gastas cm arivo 
dades - gasto caldrico 

(R) aliment os ingeridos durante o dia = consume caldrico 

Porta mo T quando A e consistehremenrc maior do que R, voce perdtgordu* 
til corporal* E quando B e consisted temente maior do que A, voccganhtlgordu¬ 
ra corporal 

Um amigo men, praticante de caminhadas crosscountry, disse-me cert a 
vcz: '‘Quando vou cam inha r cm Sierras por varios dias, at raves de terreno 
i r regu lar c com u ina m <>ch i 1 a de 3 3 kg nas ct >stas, e / mposy/Pel ca rrega r bastall - 
tc com Ida para man ter men peso corporal’. E por isso que varios ripos de 
alt men Cos para camiiihadas que vocc adquirc cm lojas dc artigos esporlivos 
tern tartta gordura (cmbora alguns ainda achem que esses alimeruos sao diete- 
tieos)* ban muitos casos, os cam inhumes tern que ter deposit os de aliment os 
ao longo das triliras para recompor suns provisoes, ramanha e a demanda cald¬ 
rica deste tipo de exerucio. 

Quanto mais ativo voce e - quanto mais an da, cor re, anda de bidcleta, 
esq u la, nada, joga bo l a - mais ca lore as voce queima e mais tad l me me sera 
capaz de controlar o sen peso gordo. I: por isso que a maioria dos nsieiilturis' 
tas serins aumenta seu trivel global de arivida.de aeinia daqude de sen rreiria- 
memo na academia fhzendo algiirn tipo dc exerefeio aerdhio* gcralmeme urna 
estcira, dcloergometro, stepper on outro aparclho. 


QUALIDADE DA DIETA 

Mas o tipo de ah men to que voee ingere tambem c importanre, akin da quant E 
Jade. Quanto mats voee rest tinge as caloriavi mats certcva tern que ter que 
voce esta ingcriiulo a maior densidadc muricional possivek Um llsicuhurista 
que con some 3.01)0 calorias por dia, principalnienre dc Runes dc prorefna 
magra e wgeuis, Innas e am ulus. set,i uipa/ de trvinar mats mtelisimente e 
produ/ir mats musculos do quealgnem cuja ingsMu dc E000 calorias c com 
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posta principal mente de alimentos processados, ricos em gordura e a^iicar, 
com mu it as calorias vams e ponco valor nutritivo, 

w Comer bein' e o princfpio da diera do fisiculturismo. '* Vuce c o que voce 
come", e um dirado anti go. \1 se voce comer pqrcaria o seu corpo vai virar - 
bcm, voce cntcnde. 


CRIANDO “DEMANDA” 


Quando voce come, voce leva a energia dos alimemos para deutro de seu 
organ ismo, Todas aquelas calorias qucr sejam de protein as, carboidratos ou 
gorduras — irao dcixa-lo gordo se o seu corpo nao usar essa energia com algum 
objetivo. 

O que o seu corpo fm com os airmentos que voce ingere depends muito 
do tlpo de demands que voce cria pela quanndade e tipo de exercicio que voce 
faz. Por exemplo, o exerefdo aerobio tende a queimar mars calorias e, portan- 
to, depleia seu corpo de glrcogenio - que e a fonte primaria de energia para 
atividade fisica. Como conseqiiencia, quando voce ingere carboidratos apos 
Lima sessao de exercicio de resistencia, o organ ismo trail storm a aqueie carboi- 
drato cm reposi^ao de gficogenio tao rapidamente quanto possfvel, e puuco 
d aqueie carboidrato sera desviado para tofnar-se deposit n de gord lira. 

Por ourro lado, o treinamento de for^a inrenso — trabalho muscular com 
grande res is tend a - cria uma maior demanda para reposi^ao dc proteimt . A 
protefna ingerida logo apos o treinamento, ou no rnesmo dia dc nma sessao 
intensa de treino* seri usada pelo organ ismo para reconstruir o recido muscu¬ 
lar corn maior velocidade do que nos dias cm que voce nao faz aquelc tipo dc 
treinamento. Mats uma vez, quando o corpo esta em estado de demanda ele- 
vada> (f improvivel que quantidades nao-excessivas de protefna ingerida sejam 
armazenadas como gordura corporal em qualquer gran, 

Entao, de um modo gerab quando sen objetivo e dirccionarasprotdnmpara 
os muscuhs, voce precisa trdnar com pesos. Quando o seu objetivo t* queimar o 
exccsso de calorias, voce precisa aumentar a quantidade de exercicio aerobio. 

QUANTO DE AEROBIO? 


dodos devetn fazer algum tipo dc exercicio cardiovascular porque ebom para 
o cora^ao, putmoes e sistema cardiocirculatorio. Fa^o algum tipo de exercicio 
aerobio por, pelo menos. 30 minutes por dia. 4 a 5 vezes por semarut 

Pcssoas que gaiiham peso lentamente, indivfduos ectomdrficos, que sao 
magros e tem dificuldade em ganhar peso nao devem fazer mais do que isso. 
O exercicio aerobio queima energia, e os indivfduos que tem dificuldade em 
ganhar peso predsam conservar energia para atingir um crescimento muscu¬ 
lar maximo. 

Aqueles que estao tentando perdcr gordura corporal, especial mente quan¬ 
do tendem a ser endomorficos e tem dificuldade de emagrccer, podcin se be- 
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neficiar de mais exerofcios aerobics - por exemplo, 45 minutosa 1 horn, 4 a 5 
vtzes par semarta. 

Con r Lido, se voce nao csta acosrumado a fazer tan to exerefeio aero bio, 
co niece lcntameme, dando at) seu corpo a chance de acostumar-se com tsso, 
especial men te sc voce fizer a I gum tipo de exeracio com su parte de peso, como 
carter on usar urn a cstcira. Voce nao fata inuito progresso se o seu program a 
tor interrompklo porque voce ficou dolorido on desenvolveu algum lipo de 
lesao por estresse. 

Do mesmo modo, ten re evitar fazer o seu I rein a men to logo antes do tra- 
balho na academia. AI grim as pessoas achatn que fazer o exerefeio aerdbio an- 
tes e li m bo m a q uec i men to, mas esse t i po d e exe rc fc i o can sa ra o sen o rga n i s - 
mo c irnpedira que voce treine tao iutensamenre quanto e capaz.. 


ALIMENTANDO SE PARA GAN HA R MUSCULO 

Como ja discutimos, muiros fisiculniristas, particularmente os mais jovens, 
iniciam com peso relativamente abaixo do normal, do tipo w Ei, niagrelo, suns 
costelaS estao apareceudo Para eles, gatihar mlisculos vai envoiver: 

1. lIstittHilar o crescimemo muscular at raves de treinamenro no hsicul- 
rurismo pesado, mrenso e consistetite, 

2, Ingerir protefna cm quantidade suficiente para [)reeneher a demantla 
de am inode idos triad a pelo i rein a memo. 

3, Aumemar a ingesta calorica total ern grau suficiente para suportar as 
demand as doexercicjo in ten so, mas nao rantn quecrie urn ganho indesejado 
de gordura corporal, 

4. Man ter □ exerefeio aenibio a urn tnfnimo saudavck nao mais do que 
30 minutos pordia, 4 a 5 vezes por semana, como discutido. 

Para adiantar seu planejanienro de dicta para ganho de peso, eu delmeei 
mu cxemplo de piano alimemar que voce pode seguir, ou usar como um guia 
para desen vol ver o sen prop ho. Como acred! to que voce nao deve introduzir 
subitamentc gra rules quant id tide* de airmen to, puis seu organisnio pode nao 
sercapaz de process;!-lo, o program a c momado em 3 nivcis, a serem seguidos 
nest a ordem: 

1 ♦ Com ccc a I i m e n r a r id o- se d e a co rd o cor n o nr v el I, coin inn e n esse r i i- 
vel ate que voce pare de ganbar peso c depois va para o nfvel II. 

2, Se apos 3 semanas voce nao estiver gauhando peso com a dicta do 
nivcl I, va para o nivcl If. 

3- Unia vcz cm usn da dicta do nivcl II, continue enquanto estiver ga 
nbatulo peso, Quamlo oganho de peso parar, v,i para o mvel III. 

4 Se apds ^ semanas no nivcl II voce nao apresemar nenhum ganho de 
peso, va para o nfvel III, 
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Suprir o seu corpo Je calorics de uma so vex nao c uma boa idcia* como 
vimos no capfrulo anterior. O sisrema digestive simplesmente nao pode ma- 
nuscar esse volume dealiinenttx Portanto* para comer muito mais, voce tem 
que coiner com mais frequencia. E por isto quceii recomendo ingcrir mais de 
tres refer joes por dia, a fim de espalhar a ingest a cal orica. Scria melhor fazer 
quarro re felloes por dia e snplememar a ingest a aiimenrar com bebidas de alto 
valor proteico - bebidas que comem grander quant it lades de amiiioatidos de 
fad! digestao (que veremos com mais detalhes posteriorniente). Isso e exata- 
rnente o que fix quando tinha 15 a nos tic idade e estava desesperado para 
ganhar peso: descobri que ingerir bebidas de alto valor proteico nao apenas 
satis fazia min ha ncecssidade de mais calorias c annnoacidos como tambem 
custava muito nicnos do que outros all memos proreicos. 


GARDA PIG PARA GANHAR MUSCULO 


\ alamos sobre a necessidade de uma quantidade sufidente de protein a para 
a po i a r a c rest: imen to in use u l a i e co in o os ga n h ad o res I e u t o s ta j n b e m p rec i sa - 
vani ail men tar as calorias para suportar suas taxas mctabdficas muito rapidas. 
Contudo, cn qua 11 to esse ripo de piano a I imen tar e primariameiHc para aque- 
Ics com rcndencia ecromorfica, quero avisar mais uma vex que so mente por- 
que voce tende a ser muito magro nao qtter dizer que comer muita porcaria e 
calorias vuzins e bom para wee , Trent a r mais e comer mais T e bon r Mas tente 
comer bem, iugerir refei^oes nutritivas* Afina I, vocc* nao pode ganhar muscu- 
Ins se vocc nao tem energia e nao tern os nutriemes* que precisa no seu siste- 
ma. 

Obviarncmcs aq tides que ja com cm muito podem dear surpresos com as 
segju fines reeomenda^oes para ganho muscular, mas os ectomorficos geral- 
mente sao muito magros, nao apenas porqtie muitos tem urn metabolismo 
rapido, mas tambem porque nao to idem a comer muito, Contudo, se voce e do 
tipo ectotnorfico e acha que a dicta do invel I on mesmo do n/vcl 11 e menos 
do que voce cost uma ingcrir obviamente vocc tem que aumen tar ainda mais 
sua ittgesta aiimenrar para o mVel mais alto. A juste a ingestao calorica para 
cima on para baixo para sc adequar as suas necessidadcs individuals. Apenas 
observe que sua eomida seja saudavel e nmririva. 

Se voce se a I imen tar de acordo com o piano a! imen tar detalhado aqui c 
su piemen ra as suas refei^ocs com as bebidas pnoteicas recomcndadas, voce 
cstara ingerindo mais protein a do que a sufidente e nao deve pen sat mais 
nisso. Para os ectomorficos, que tem d ificu Idade eni ganhar peso, o essential e 
o trdnamento pesado e muito mais calorias, nao a fait a de protema. Para 
demonstrar isso v ineluf o comeiido aproximado de pro ref na de cad a refei^ao 
sugerida* 
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NIVEL I 


Desjeju m 

2 ovos* preferi velm ente podie, mas tarn hern pode ser de outro tipo 
120 g de came, peixe ou ave 
240 ml de leite integral 
t fatia de pao imcgrai com mantciga 

(proteina = aprox imadamente 52 g) 

Almo^o 

120 g de came, peixe, ave on queijo 

1 on 2 fatias de pao integral 

240 ml dc Icirc integral ou suco fresco 

(proteina - aproximadamcmc 43 g) 

Jantar 

240 g de carne, peixe ou ave 

batata assada com mantelga ou creme azedo 

salada crua grande 

240 ml de lei re integral 

(proteina ^ aproximadamenre 48 g) 


NIVEL 11 


Desjejum 

3 ovos, preferivelmente poche, mas tambeni pode scr dc on no tipo 
1 20 g dc carne, peixe ou ave 
240 ml dc Icite integral 

1 ou 2 btias de pao integral com mantel ga 

(proteina - aproximadamentc 61 g) 

Almo^o 

120 g dc came, peixe, ave ou queijo (ou qualquer comhiri-aqao) 

2 farias de pao integral com mameigaou jmione.se 
240 ml de lei re integral ou suco fresco 

I fruta fresca 


(proteina = aprox imadamen te 71 g) 



KuncKin \m in Pisiuhj'ukwmo v Mumi'i ai/ao 


Jantar 

240 g de came, pcixc ou avc (on qualquer combina^ao) 
batata inglesa on docc, assada on eo/ida 
sal ad a crua grande 

(prordna = aproximadamente 59 g) 

NIVEL 111 


Desjejum 

4 ovos, preterivelmeme poche, mas tamhem podc ser de outre tipo 
240 mi de leite integral 
I ou 2 fatias de pao integral com mantdga 
I fruta fresca 

Voce pode substituir a burn c o pao por cereal integral, mingau de a vela uu 
outro tipo de cereal, mas ad 09 a r apenas com frutose. Use I cite ou creme sc 
quiser uma mator quanridade de calorias. 

(protema - aproximadamente 72 g) 

Almo^o 

240 g de came, peixe, ave ou queijo 
I ^2 fatias de pao integral com manteiga ou maionese 
240-480 ml de leite inregral ou suco fresco 
l fruta fresca (com queijo caitage y sc quiser) 

(protefna = aproximadamente 74 g) 

Jantar 

240-450 g de carne, pcixc ou ave (ou qualqucr combina^ao) 

batata inglesa assadu ou cozida, 011 feijao cozidn 

vegeta rs frescos co/idos no vapor 

salada crua grande 

I fruta fresca 

240 ml de leite integral 

(protcina aproximadamerite I 12 g) 
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BEBIDAS HIPERPROTEICAS HIPERCALORICAS 


Discutimos os hertcRcios das bebidas dc suplementa^ao p rote lea no ultimo 
capitulo (consulte a pagina 709). Na verdadc, existem dois tipos diferenres de 
bebidas que po dent os usar para obrer mais protefna: 

1. Bebidas proteicas que nao tem calorias adicionais (on tern muito poli¬ 
ce), execto aquelas da propria protein a. 

2. Bebidas para ganho de peso que sac car regad as com muitas calorias 
adicionais, alem das da propria protefna. 

Qua ndo voce sc dispoc a ]cr os rorulos desses dois produtos (que discut i- 
remos com maisdetalhes posteriormente, nestccapitulo) voce pode vera dife- 
ren^a facilmente, Uni suplemcnto proteico dire to contcndo 27 gramas de pro- 
tefna, misturado com dgua e ado^ado artificial men ce, content 108 calorias. 
Por ourro lado, mn produto para ganho de peso que conhe^o tem a mesirta 
quantidade de protefna, mas taittbem esta cheio de carboidratos e content mn 
pouco de gordura: quando misturado com Idle integral, como recomcndado, 
content cere a dc 2*000 calorias por dose! Obviamenre, voce tem que saber a 
diferen$a quando usar esses produtos. 

Na minha carreira, antes de sererrt comercializadas tantas bebidas prordi- 
cas (ou barms) como acontece hoje eni dia, sempre prefer! criar minhas pro- 
prias bebidas, ja que assim eu sabia exatatnenre o que corn in ham e que tipo de 
beneffcio nutricional eu estava obtendo. 

Comccei misturando minhas proprias bebidas desdc o comedo, mas quando 
eu tilth a 15 a nos de idade eu nao tin ha acesso aos pos-proreicos que sc podc 
adquirir hoje, Km vez disso, eu combinava ingrediemes como leite em p6 
desnatado, uvos e met, colocava em uma garrala termica e levava para a escola 
ou para o trabatho. Assim eu podia beber a nteradc as 1 0 horas, entre o desje- 
jum e o almo^Oi e a ourra metade as l 5 boras, Q habiro de carrcgar uma 
bebida protdea tornou-se ainda mais valioso quando eu cstava no exercito e 
nao podia depender de receber tres boas referees pordia. As vezes, meu vasi- 
lhame de bebida proteiea era a unica fonte de protefna para passar o dia, 

A medida que apron di mais sob re nutri^ao, desen volvi formulas de bebi¬ 
das proteicas que eram ainda mais nutritivas e efica/es do que as que eu fazia 
na Austria* Mas o objetivo era o mesmo: saturar o organismo com protefna, 
disponibilizando os aminoacidos neccssarios para a rnaior produ^ao muscular 
c suprir as calorias necessarias para u treinamemo e crescimcnro. 

As m el ho res prorefnas em po sao aquelas derivadas do leite c ovo — o soro 
do leite cm particular esta tornando-sc popular atualmente. A maioria dcssas 
nao se misturam fad I men tc com suco ou leite, devendo ser proeessadas em 
mn liquid ifleador. Sempre verifique o rondo de qualquer protefna em pd que 
voce pensa em comprar, Por exemplo, urn po proteico tfpico com leite e ovos 
tem urn cent cud o nutridonal ap roximad amen te igual a: 
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Tam an ho da dose: 30 g 
CaJorias: 110 
Protefna por dose: 26 g 
Carhoidmtos por dose: 0 g 
Gordura por dose: 0 g 

Cad a bebida aqui e feira em quantidade sufideme para ties doses ao dia, 
para serem ingeridas preferivelmenre entrc o desjejum e o almogo, entre o 
almo^o e o jamar e urn a hora antes de dormir. Coiirudo, como as protefnas 
demoram para ser digeridas, tome a bebida pelo men os 1 h 30m in antes de ir 
para o treino. 

NIVEL I 


(protefna = aproximadamentc 50 g} 

600 ml de leite ou suco 

120 g de creme (ou 30 ml de oleo de a^afrao e 90 ml de agua)* 

2 ovos 

2 colhcres cha de gran ulus de ledtina 
\ 14 xicara de prateina em p6 a base de leite e ovos 
Aroma tizantc 

tun urn liquidificador, eoloque o lei re, o creme, os ovos e a ledtina; misturc 
hem, Aguarde alguns minuros para a ledtina se dissolver, dcpois adicione a 
protefna em po e misturc. Para adicionar sabor use a sua miagiua^ao: banana 
madura, exrraro de baunilha, outra frura ou urn aromatizan re. Para ado^ar, 
adicione uma colher de so pa de frurose - nan use alimeiuos ricos em sucrose, 
como sorvete ou calda de chocolate. 


NIVEL II 


(proteina = apro&i madam ente 72 g) 

480 ml de leite ou stico 

1 80 g de creme (ou 60 ml de oleo de a^afrao c 1 50 ml de dgua) 
4 ovos 

4 adheres cha de granulos de ledtina 

1/2 xfcara dc protefna em pd a base de leire c ovos 

Arumati/amc 


min ufii niLuUilismn nLiis k K Uto, mlUmiUm n cremt' pur iiguj c oku vk■ mu. 

Se nan h;f |>robk h m:w ami caktrius tulidcmnis. rente .ilternur crane em urn dia e fiko e dgua no 


imhui 
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Em uni liquidificador, coloque o leite, o creme, os ovos e a lecitina; misture 
bem. Aguarde alguns min tiros para a lecitina se dissolver, depois adidone a 
protema em p6 e misture. Para adicionar saber voce pode fazer o mesmo que 
o nfvel 1, exceto que para ado^ar voce pode usar ate 2 co the res sopa de frutose. 


NIVEL III 


(protefna - aproximadamente 98 g) 

480 ml de leite ou suco 

240 gramas de creme (ou 90 ml de oleo de a^afrao e 180 ml de dgua) 

6 ovos 

6 colhcres cha de granules de lecitina 

3/4 xicara dc protema em po a base de leite e ovos 

Amnia tizante 

Em uni liquidifieador, coloquco leite* o creme, os ovos c a lecitina; misture 
bem. Aguarde a I guns minutos para a lecitina sc dissolver, depois adidone a 
protema em p6 c misture. Adidone sabot a gosto. 

Se voce acha que seu ganho de peso nao corresponds ao que voce espera, 
mesmo no nfvel III, aqui esd uma bebida ainda mais potente que voce pode 
adicionar a sua dicta (protrina - 96 g) 

360 ml de suco ou leite 

360 g dc creme (on 120 ml dc oleo de a^afrao e 240 ml de agua) 

6 ovos 

6 adheres de cha de granules de lecitina 

3/4 xfcara de protema em pd a base dc leite c ovos 

Aromatizante 

Em uni liquidificador, coloque o leite, o creme, os ovos e a lecitina; misture 
be nr. Aguarde alguns minutos para a lecitina se dissolver, depois adieione a 
protefna em po e misture. Adieione sabor a gosto. 

Em bora as vi tarn mas c os sals minerals nao sejarri especificamenre funda¬ 
mentals para ganbar peso, e rmportante que voc£ nao ten ha nenhuma 
dcfictencia nutrirional para que haja progresso no fisieulturismo, quer os seus 
objetivos a curto prazo sejam ganho ou perda de peso. 


COMO PERDER GORDURA 


O jejum parece ser o meio mais rapido de perder gordura. Mas, para cada 
0,500 gramas que voce perde, 60% £ musculo e apenas 40% e gordura* Isso 
nao e acddvel para alguem que esd tentando construir uma estrutura sdlida 
de massa muscular magra. Na verdade, voce perde mais musculo do que got- 
dura. 



I .Mt K IUI I DIA hr hlMChl IUHLSMO I MhShhl.Ai.Ah 743 


Em rermos tic fisimlrurismo* perder peso tie gordura envoive a manu.ten- 
^ao tic scus nfveis tic protefna enquamo redox todas as ourras ingest as calori- 
cas, Voce a omenta o deficit caldrico adiciunando mais exerciVios aerdbios ao 
seu program a c> assim, qudmando mais cncrgia. 

fi difieil dizer qtiantas calorias vocc prccisa ingerir para perdcr peso {devc 
do a muitas variaveis, como tiposangufnco t peso corporal, nfvel deexerdfeio e 
metabolismo natural), mas e possjvel a fir mar que voce precisa colocar seu 
corpo cm deficit caldrico, queimando mats energja do que ingere, Isso gerab 
n \ c ii rc c m a i s u m a q ue s ta o d e te i ? ta t i va e e r ro. Po r ex e m p I o, se voce esc re ve r 
quais a! i memos esra ingerindo c descobrir que so mam 3.000 calorias ao dia, e 
sc voce estiver mantendo o peso corporeo com cssn quant idade, rente reduxir 
para 2*500 ou 2.000 calorias por dia para criar urn deficit caldrico e perdcr 
go r dura corporea. Voce tafnbdm pode aumenter seu nfvcl de atividade fisica 
para queiinar energiasadicioruus, Se voce rent uni metabolismo nun to lento, 
voce pode ter que redu/ir a i rid a mais para 1.6(H) ou 1.800 calorias, Como eu 
jd disse, is so 6 as sun to para ex peri end a e experimeiua^ao. Mas a regra e sim¬ 
ples: para perdcr gordura, vocc tem que reduzir as calorias, aumemar o cxerci- 
do ou am bos. 

Conrudoi posso Ihe dizer a quantidade maxima que voce pode ingerir se 
esra ten tan do perder o maxima de gordura posstvds cm sac rt Rear o tecido mus¬ 
cular, Esta e a formula: 

1. Continue a ingerir uma quant idade sullcieiue de protefna (pelo me- 
nos I grama de protefna para cada 0,500 gramas de peso corporeo) nos dias 
ern que voce tem tremo - a demanda c urn pouco menor nos dias de repouso. 

2, Coma pouea gordura - cerca de 20% da sua ingesta catorica total. 
(Mas as pesquisas mostram que supleuientar sua dieta com 6 gramas - 6 enp- 
subs de 1 grama - de diet) de peixe a cada dia reduz a gordura corporal e 
an men ta a massa muscular sem nenhuma alterable na dicta,) 

3. Reduza ao utiximo os carboidratos sem entrar cm cetose (consulte a 
pdgina 728), 

4, Tente fa/er de 45 mi nut os n I Kota de exerefeio aerdbio* 4 a 5 vexes 
por sem ana, como discundo anrenonnenre. 

Se voce com in uar a comer bast ante protein a, nao estiver cm estado ceto- 
nico (c, portanto, nao estiver usando uma excessiva quant idade de aminoacb 
dos para energia), e sua ingesla de gordura (or ra va >avelmente baixa, wee esta 
fazenda uma dieta rigidasem sofrer deprtva^fw nutrictonal on caloriaL L ern b ro¬ 
se dc qnc a quamidndc de carboidratos que voce ingere para nao entrar em 
cerose ira variar dependendo dc quanto exercicio voce fax (com pesos c cxcrcf- 
cios aero bios), Portanto, sc voce esra pbnejando uma dicta rfgida, prccisa es- 
lar preparatio para verifiear com freqiieiu ia se voce esta em ccinse. 

Inckk titelniente, leinbrc-sette que os carboidratos nao sun ruins para vocC 
nem siio engordativos, desde que sejant nurritivos e nao sejam ingeridos na 
forma de calorias vazias. O motivo pelo qua! voce tem que redjizir a ingestao 
de curbuidrutox tjuaiulo csta fu/endo dtda e man ter Mia ingesta cabmen global 
(excet o protemas) em um mini mo. 
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CETOSE 


A cetose e causada pda ingestao insuficiente dc carhoidratos. Embora essa 
conditio deva $er evitada (consulte a pagina 728), nmicos fisiculturistas gos- 
tam da dieta cetonica. Uma vez qtie ela permite que voce coma muica protefna 
e gordura, esrar cm cetose tende a reduzir a sensat^ao de feme, A private de 
carhoidratos tambem causa desidrata^ao e £ Tied confundir a perda de peso de 
agua com a perda de gordura corporal 

Quando voce esta limitando a sua ingest a de carboidraros, voc£ pode tes- 
tar a presen^a de cetose usando Kctosrix, disponfve! virtualmente em todas as 
(armadas. Quando essas liras de exante sao pas sad as em sua urina, tornam-se 
de vermelhas ate roxas se voce esta em cetose; a cor indica a profund idade do 
estado cetogenico. Se as liras nao indiearem cetose^ voce nao esd sendo priva- 
do de carboidraros. Logo que voce vir quaiquer sinal de altera^ao na cor sabera 
que seu organ ismo esta com Falta do glicog£nio de que precisa, e que voce 
deve aumcntar sua ingestao de carboidratos* Em resumo: reduza os mrboidra- 
tin o mats rajndo passive! desde que o exame nao seja pod two para cetose . Quando 
isso aconteeen aumente os carboidmtos . 

FONTES DE PR OTEIN A RECOMENDADAS _ 

Ha muitas fontes possfveis de protefna de baixa caloria, mas a seguir esta o que 
a maioria dos Tisiculturistas uriliza: 

Price (particularmente aturn cnlatado em agua, nao oleo). Alguns tipos de 
peixe sao pobres em gordura mas ricos cm colesteml. (A proposito, 
como vim os n» ultimo capita lo, peixes gordu rosos como salniao e rruta 
na verdade sao beneficos, devido a sens olecs.) 

Aves {frango, peril). Remova a pele, que e rica em gordura; algumas aves, 
como pato, sau ricas em gordura. 

Ovos. A clara de ovo tem poucas calorias, mas os ovos inteiros tern mais 
protefna e sao mniro mais nutritives. 

Late desnatado\ O [cite desnarado tem 50% de carboidratos e 50% de 
protefna, enquante o Seite com 2 % de gordura 6 gordo. 

Protvina em p6 a base de kite e ovos on soro de kite. 

As seguintes Tonies proteicas tem uma major quamidade de gordura, mas 
sao uma Ton re nutritiva de ammoncidos; 

Came degado* Use cones niagros; u m bife regulai de90 gramas [he forne- 
ce cerca dc 330 calortas, com 20 gramas de pro tenia, 27 gramas de 
gordura; com pa rati vain entc, um cone magrodo mesmo tamanho con- 
tem 22Q ealorias, com 24 gramas dc pro tem a c 1 3 gramas dc gordura. 

Porea. A pen as cortes magros; evitc ouiros produros a base dc porco como 
lingiii^a c bacon. 

Carneiro. Rifes dc carnetro sao mais gordos do quc os de porco. 
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Quetjo. Alguns queijos sao mais ricos cm gordura do que outros; sc voce 
gosta muilo de queijo, use tun guia alimauar para ver os tipos mais 
rnagros. 

irvV integral (e ourros prod tiros derivados do leite, comn manteiga, creme 
e creme azedo). 


FONTES DE CARBOIDRATG RECOMENDADAS 


Verdums (as verdes cm especial - brocnlis, aspargos, colive de Rruxelas, 
ervilhas etc; sempre que possfvel, coma verdliras cruas ou levcmente 
cozidas). 

Fcijao (nao-enlatado, muito rko em acplear). O feijao nao e uma protein a 
complcta, portanto, predsa ser ingerido em combina^ao com carne, 
arm/, on outro alimento com piemen tar. 

S&ladus* Ten ha cuidado coin os mol h os. 

Pruitts* brcscas, nao enlaradas. 

Pdo integral ou de cent da. 

Batata assadet, Uma batata media conrem apenas 100 calonas; dcsista da 
manreiga ou creme azedo. 

Arroz (nao-processed a out semi pronto). 

Para man ter uma baixa ingestao calorica, use alimentos rekmvarnente sim¬ 
ples, l vite usar mameiga, creme e condimemos oleosos como Ketchup c 
maumese. Asse, grelhe ou cozinhe no vapor os alimentos: nao frite (que au 
meuta as adorns) nem cozinhe em agua (que destroi os nurriemes). Tenha 
cuidado com os molhos de salad a: l colher dc sopa de dleo comem 100 calo¬ 
rics, o mesmo que uma raspa de matueiga. Red urn a ingestao de sal. 

RESUMO DE REGRAS DE DIETA PARA PERDA DE 
GORDURA 


L Como reco men dado, nao tenha pressa em perder gordura sc voce 
esta perdendo mats de \ kg por setnana voce provavchnente tambem esta 
perdendo mas.sa muscular alcm dc gordura, 

2. Reduza a ingesta catorica ate que vocc comece a no tar perda dc peso, 
Pique nesse nivel enquanro estiver perdendo peso. Sc uma dicta fazefeiro nao 
preeisa torna-la mais rigida, 

3* Nao fa^a uma dicta mais n'gida do que o mfnimo recomendado aqui; 
pelo menos l grama de prorefna por kg dc peso corporal, pobre cm gordura e 
com reduce de carbo id rat os, sent entrar cm cetose, 

4. Metabolize as calurias adkiumiis tom eXercitios acrobios, V vot e nao 
esta acostumadu com isso, comece lentamente u va autuenmndo progressiva- 
me me ate 4 5 a 60 minutes, 4 a S vezes por sen 1 ana de cam in hath, cumin hadtl 
rapida, tornda ou biuclcfa, ua academia ou ao ar livre. Ivsu vai fa/er uma 
grande ditcrcn^a [>,ira thegar ao sen ohjclivo. 



746 AHNOI 0 Si HWAR/I NH .CER 


5. Tome su piemen ros dc viraminasesais minerals paragaranrir que voce 
ten ha uma nutri^ao adequada. 

6. Coma ali memos frescos sempre que possiveL Isso 1 he da a mdxima 
nutri^ao com um mmimo de calorias. Alimentos enlatados, congcludos ou 
processados sao me nos nutritives e geralmente contem muito andean sal e 
aditivos quimicos. 

7. Aprenda a con tar as calorias. De outre modo & feed achar que voce 
estd ingcrindo menos do que realmente csti 

LEITURA DE ROTULOS 


Eu gostaria de recomendar a redos para que adquiriam o hdhito de ler os 
rorulos. Uma olhada rdpida a urn produto podeser enganadora. Ha um esfor- 
para padronizar o uso de termos como “pobre em gordura", “pobre em 
a^riear" c light, mas as propagandas usam esses termos sem um crirerio definfe 
do. 

Os rorulos nutricionais Koje em dia sao bastanre espedficos. Porexemplo, 
uma lata de arum preparado em agua. Obviamenre nao quero o a turn prepa- 
rado em dleo que lem 100 calorias por colher de sopa, sendo tao caldrico 
quanto o proprio atom. Eles dizem no rotulo que ele tern 0 carboidrato* Isso 
fez sentido se e pro rein a de perxee nao ha carbo id rates nela. Quanta protein a? 
12 gramas por dose d'e QiO grants* Muito beni 3 entao quanta gordura? O coiv 
teudo de gordLira e de 2 gramas por dose, Nao c mau, isto c apenas 1 8 calorias 
de origem de go rd lira c 80 calorias no total. O con teudo de sddio 6 de 250 
mg, que nao nos inrcrcssa agora irias interessara no proximo capita la, quando 
fefermos da dicta dc comperi^ao. 

Muito bem, suponha que eu dead a comer massa com arum como varia- 
9 ao do arroz. Vejamos um pacote de massa seea. Bom, ela tern 8 gramas de 
proteina por dose e 39 gramas de carboidratos. Bom, nao ^ apenas carboidra- 
tos e tem proteina tarnbdn. A gordura total 6 de 2,5 gramas, bem baixa. Se eu 
usar a dose preconizada (c o unico meio de fazer isso 6 com uma balam^a!) a 
massa tem apenas 210 calorias, com apenas 25 calorias de gordura. 

O que eu apresemei foi uma refd^ao de 290 calorias, com 20 gramas de 
protefna e com pouca gordura. Uma alimcnta^ao saudivel. Obviamenre, se eu 
colocar manteiga na massa, serao 100 a 200 calorias, quase toda de gordura. E 
mol ho? O rotulo di Z que 1 12 xfcara tem 80 calorias, com pouca gordura e 2 
gramas de proteina, Entao, 370 calorias e 22 gramas de gordura, carboidratos 
complexes da massa: essa e uma boa refei^ao para uma dicta dc conrrote dc 
peso. 

Agora, eu ten ho que ser um especial is ta em riutripo para fazer isso? Nao. 
Apenas ten ho que ler os rorulos. Assim como eu 11 o rotulo de uma massa 
semipronta, ja com molho, so para por no forno e ela Einha apenas 8 gramas 
de proteina, e um total de 750 calorias com 40% de gordura! Com certeza, a 
rnaioria dos fisiculturisras evitariam esse tipo de alinrento, mas outros produ- 
tos podem I he enganar feci 1 men te; des parecem ter pouca calorias mas tem 
muita gordura. Eles podem dizer “pouca gordura" no rdtulo, ou que sao tom 
“menos calorias” (menos do que o que?), mas verifique cuidadosamente o 
rotulo para ver o que eles contem. 
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A pro post to, mu i cos ali memos nao tern rotulo. O cheeseburger tom bata¬ 
tas frit as da l an chon etc que flea sempre o ten tan do. A pizza de massa grossa 
c roca me. (Jo n t tide, o co n te u d o mi t ri ci o n al d v mult os des sc s a I i men t os cs ta 
dlsponlvel hoje em dia nos resiaurantesonde situ set vi dos, e tambem em livros 
e guias all men tares, vendidos em livrarias e na maioria das lujas de ali memos 
dieted cos, que I he dao o valor calorico e nutricioual dos ali memos mats popu¬ 
laces. Rccomcndo que voce adquira uni desses e, sc voce o fixer, esteja p repara - 
do para um choqite. (Jo mo as pessoas que pensam que as barras de ali memos 
coneentrados sao dieteticas, voce podc surpreender-se com aquclcs “sauda- 
vcis v cereals malinais que voce gosta ran to, os bolinhos ricos em Pi bra que sao 
tao gostosos ou o mol ho de salad a de baixa caloria que voce utiliza, que tern 
mats catorias do que voce petisa on sao cheios do '"trio basico” da indust rta dos 
fast foods at, u can sa l e go rd u ra. 


CAPfTULO 3 

Estrategias de Dieta 
para Competi^ao 

O fisiculturismo c o mcio mais cficaz ja desenvolvido dc ircitur, moldar, 
dcscn velvet c defiiiir os miisculos do corpo. E cm bora de seja extremn- 
mente benefico para quern quer Hear mats forte e saudavel, ter uma aparenda 
mclhor e melhorar seu desempenho atletico desde o beisebol, passajido por 
golfe e esqui ate futebol; ele tamhim 4 um cspmU e> de fato k urn dos mais 
exigences, dificeis e disci pi inados de to dos os esporres qtie ex i stem, 

Diseutimos aspeeros da compcti^ao dc fisiculturisnio, como posar; exten- 
samente no Livro Quatro. Conrudo* para manrer uma musculosidade maxi¬ 
ma e um mmimo dc gordura corpora], com puuco Hquido subcutaneo obscu- 
recendo a sua defmi^ao, quando voce a atingc, uma estrategia nurricional e 
dietetica adequada e absoluramente essential para o sucesso na compeli^ao. A 
dieta de iromperifao diz respeito ao control? total do seu ffsico e os m erodes 
envolvidos sao o ass unto deste capitulo, Falaremos de assuntos como: 

I. Com role do peso corporal fora do perfodo de con curses para que a 
dieta para a competi^ao funcione. 

2. Medicpo da ingest a alimenrar - proteina, carboidraros, gordura c calo- 
rias - para ccrri ficar-sc dc que a dicta seja o mats complete possfvcl, C 
aprender a man ter um registro cuidadoso dos progresses dtcteticos cm 
um diario* 

3, Quando comer, corn que frequeocia e como evitar as armadilhas da 
private mitricional e calorie.!, bem como a redu^ao do merabolismo. 

4. Como medir as altera^oes na sua composi^ao corporal usando batgnqi, 
compassos e metodos de teste dos perccntuais dc gordura corporal. 
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5. Como ciiar uma estraregia completa de dieta de 12 semanas antes do 
concurso e ingerir muitos carboidraros alguns dias antes, controlando 
os mveis de Ifquidos stibcuraneos e o pteo no dia do concurso* 


ENTRANDO EM FORMA PARA FICAR EM FORMA 


Quando voce come^a uma dicta para competfoao, voce tern quc partif de 
alguni ponto. E o seu peso no in (do da dicta podc iazer uma cnormc diferen^a 
cm scu succsso. Podc pa re ter obvio, mas nmiros fisieulturisras nao compreen- 
dem csta simples ideia - quanto mais magro voce conseguir mamer-se fora 
dos concursos, mats (id) sera a diet a para compendia* Alguns fisiculturistas 
gostam de au men t ar o peso entre os concursos. Eles chamam isso de ganhar 
volume, e acred! tarn que isso nao apenas os deixa mais fortes - c podem rrci- 
nar com mais peso e mais arduamente - como tambem acclcra o proccsso dc 
produ^ao muscular. E, dc uni ponto dc vista psicoldgfoo, muitos fisiculniris- 
ras apenas gostam dc scntir-sc grandes, c para andar poraf na academia, ou de 
camiseta pcla cidade, quem se importa se voce nao esra no ponto? 

Certamemc, voce hca mais forte quando ganha volume, so pelo la to de 
quc, ao au men tar u volume em seus bravos e suas pernas, voce obtem uma 
maior vantagem mecanica, tornando-os uma alavanca melhor* E voce defini- 
tivarnente quer ter certeza de que esta recebendo protcinas e numentes sufici- 
entes para focilirar a produ^fo muscular. Mas hi urn prerjo a scr pago por rcr 
ganho peso clitre os concursos - voce? rem quc Fazer dicta para perder esse 
excesso de peso antes de competir E quanto mais gordura corporal voce aco¬ 
rn ula, mais tempo voce precise gintrp livrar-se dela, e mais musculo voce talvcz 
ten ha que sacrificar cnquatfrci foi isso. 

Eu tive essa expendfodo nuiii^as vezes. Nos a nos 60, quando eu era mais 
jovcm c aprcciava a vantagem tfosentir-me cnormc, cu me perniina aumencar 
muito o peso entre os etoned rsps. Olhando para min has lotos naqucla epoca, 
cu llcava mais suave apos a dicta de competfoao do que alguns anas mais 
tarde, quando aprendi a conrrolar o peso entre as competi^oes, Lembre-se, 
nao e o sen tarn an ho fora das com pet foots que conta, 6 coma voce estd no pa lea 
durante a com pc tiffin 

Obviamentc, muitos compctidores que entram em uni concurso com 10*> 
kg, mas andam fora dos concursos com 1 27 kg ou mais, vao dfzcr que nao 
cstao gordos, apenas mais l isos. Real men tc, uni homem carregando aquela 
quanridade dc musculo so I! do podc acu molar muita gordura sem parecercsxxx 
gordo no sentido real da palavra. A firmeza de uni corpo assim obscurece o 
cxcesso dc peso. Mas, todavia, a gordura csra la e teni que sair para que voce 
entre no concurso musculoso, firme e definido. 

Adi cio rial men te, como ji discutimos, quanto mais tempo voce tern que 
la/er dicta c mais peso voce tem quc perder, maior a prubabtlidade dc voce 
p c rd c r m li sc Li lo n css e p roccsst >. Nao c \ m p o ss ivcl | >c rd c r muito peso e a i n d a 
Hear cm grande forma - obviamenrt, Dorian Yates tin ha uma grande cirreira 
mas tambem era lamostv por hear muito pesado fora dos concursos mas c 
muito dificiL !\ ate tmde rue di/ respdto, a coiupcrfoao dc hsiculmmmo ja c 
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muito diffcil. A dicta de competi^ao tem se tornado mals ciennfica do que 
quanda comecei no fisiculrummo* Nos meses an ter lores aos concursos, eu 
observava que o cone nos doces e sohremesas, pao coni manteiga e vinho no 
famar* eni combina^ao com o creinamenro inrenso duas vezes ao dia, dcixava- 
me fadlmenre firme e definido. Mas o que eu cons id era va fir me e definido 20 
alios arras provavelmence nao seria adequado ao ambiente alramente compete 
tivo do fisiculmrismo de hoje. 

De fato, o pad rao de dieta de compel i^ao mudou consideravelmcnre do 
tempo em que comecei ate quando meafasrei do fisiculumsmo. Quanto mats 
tempo eu permaneci no fisiculturismo, mais eu aprendi a respeiro de dear em 
forma para concursos, c mats aprendiamos sobre coma chegar la do modo 
mats eficaz passive!. Obviamcntc, cm um ponto o pendulo foi muito longe. 
Enquanro os com peri dores dos anos 60 tend Lam a estar muito suaves nos 
concursos, nos anos 70 muitos fisiculturisras aparcciarn tao desgasrados e hi- 
cliados que logoerain descritos como estando “a beira da morte ". Lembro-me 
de fisiculr aristas que andavam na academia enormes, mas nao gordos, com 
11 0 kg enrrando no palco desgastados e fibrosos corn 90 kg, parecendo com 
sens avds. 


REGISTRANDO TUDO 


A dteta de compelit^ao envolvc Lima versao dc 'alta potencia” da dieta que 
(alamos no ultimo capituio, incluindo a ingestao de muira protein a (as vezes 
cm quantidades muito alias) para tnanter o maxi mo de massa muscular, redu- 
zindo a gordura cas calorias dc carbo id rates o mix i mo possfvel, e a execute 
de bastanre exerefdos aerobios para queimar o excesso de calorias. 

Porem, man ter um regist ro de rudo isso, veriflcando as quant idades corre- 
tas de cada nurriente, quer dizer: 

L Criar um piano alimentar especffico, escrevedo e manter um registro 
cuidadoso de quanto voce ingerc a cada dia em um diirio alimentar. 

2* Usar uma balan^a de alimentos, medirxicaras e colheres para garantir 
a quant id ade corrcta de calorias c as gramas de protemas, carboidratos e gor- 
d Liras cm rudo que vocc ingcre, (E ter muito cuidado ao ler rotulos.) 

3. Comer a cada 2 ou 3 boras. 

4. Preparar as referees com antcccdencia, se nccessario, e leva-las em 
um vasilhame, de modo que voce coma nos horarios regulares, 

5. To mar quanridades subcientes de todos os su piemen ros necessarios 
sempre que for prcciso, inclusive protefnas v vitaminas, sais minerals, acidos 
graxos essentials e alguns su piementos adicionais que iremos disco tir. 

6. Beber muita agua T pelo men os 4 a 5 litros pordia. 

Eu nao consign enfatizar suficientemente a imponancia deescrevero seu 
programa alimentar e registrar exatamente o que c quanto voce ingcre a cada 
dia. Em alguns estudos nos quais a ingesra individual foi monitorizada, os 
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indivfduos nao registravam d quanto estavam mgerindo. Ao final do dia, quatido 
rinham que estimar sua ingestSo caldriea, era surprecndencc a quanto rinham 
safdo da dieta. Alguns aehavam que rinham comido in a is. e outros, men os. 

Quandt* voce renta fazer dicta sem um program* eseriro dos alimenros e 
ealorias, a mesma coisa pode aeontccer. Sensa^ao dc quanto voce esta ingerin- 
do pode ser muito acima ou muito abaixo do esperado, e nenhuma dessas 
situates faz semido sc voce esta se preparando para um concuim Eesar c 
nicd i r se u s a I i m e n tos, bem co m o con t ro Iar as por^oes, escrevendo f udo q uc 
voce come e quantas calorias voce ingere, e enrediantc e despende muito tem¬ 
po? Pode apostar que sim. Mas e necessario para a u men tar a eficacia da sua 
dicta dc corn pet i^ao. 


COMEN DO, CO MEN DO E CO M ENDO 

// ftrcjiihicut com que voce come pode ser tao im porta nte quanto a que voce 
come . No ultimo capitulo, diseurimos os beneffeios dc comer mais de tres 
refcj^ocs por dia. Mas, na dicta de compcti^ao, voce deve comer ninda rnais 
vexes. Dc fato, rnuitos rtsiculruristas decompcti^ao queixam-sc da dificuldade 
de interromper constaruemcute suas atividades dtarias para comer. Voce acor- 
da e come. Voce vai para a academia e treina, depots come. Voce vai a um 
estudio fbtografieo e> na metade do trabalho, voce para e come. 

Antes da competi^ao, os fisiculturistas via/am com vasilharnes de Comtek. 
Sentem o eliciro de arum aonde vao. Sen ram com amigos nos restaurants 
pedem dgua e comem arum, trail go sem pele, arroz, batata assada ou batata 
doce. E dam que tod a essa eomida e pesada e medida euickdosamente; os 
fisiculrumtas frequentemente preparam os vasilharnes na unite anterior c ro- 
tuhni quando eles devem ser ingcridos c o valor calorico total de todos os 
aii men tos e levado cm consideration 

Isso parece diffcil? E e. Mas esse tipo de control* e basico para a capacidade 
dos fisiculturistasde hojc de ficar em forma em um tempo previsto.aringmdo 
o pico no m omen to certo e parecendo maravilhosos no palco. Alguem ja dissc 
que o fisiculturtstno nao c uma ciencia cspacial, mas as vexes a gente sente 
conio se fosse. 

PRIVAgAO __ 

Quando voce fa z. ulna dicta rigida prolongada, especial me nte se esta fazendo 
um ireinamemo rfgido, e Facil privar sen organ is mo do nfvel correto de nutri™ 
eutes. A razao pela qua I aconselho nao entrar em cetose e para evitar a priva- 
Qo de carboidmros. O rnotivo dc iugerir quanridades generosas dcsuplemen- 
tos e evitar a privaQo de carboidraro. A dicta liiperpmteica garaute que sens 
nulsculos nao ficarao privados dos aminoicidos de que precisam, rnas voce 
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ainda precisa impulsions esses miisculos, e e por isso que voce prccisa con ti¬ 
ll uar a forneccr carboidratos. 

Muitos fisiculmristas fazem um a dicta tao rigida c rest rid va cm gordura 
que entrain em priva^ao dos acidos graxos esse n eta is necessaries ao organ is- 
mo* Em primeiro lugar, voce nao precisa chegar a 10% de gordura para p repa¬ 
ra r-se para um concurs©. Uma dieracom 20% de gordlira e restritao bastante. 
Em segundo lugar, voce pode evitar ingerir rao pouco usando su piemen tos de 
acidos graxos esseneiais, como descrito no ultimo capftulo. 


DIMINUigAO DO RITMO METABOLICO 

O corpo e um organismo homcostatico. Ele tenra maurer-se estavch com tudo 
ern equiUbrio. Porranto, quando vocc diminui a ingestao caldrica, sen meta- 
bolismo ram hem ira eventual men te reduzirsua resposta, que e prejudicial aos 
esforfos de dicta. 

O treinamento ird uo t na academia e nos exerefdos aero bios, ajuda a man ter 
0 indice merabdtieo esripulado. Outrn meio e variara ingesta calorica ao Ion* 
go do tempo. Suponha que voce normal mentc coma 3.200 calorias e csteja 
em uma dicta de 2,000 calorias, Quando seu corpo corner a notar a restritao 
calorica, reduz o metabolismo de acordo. Mas voce nao precisa na verdade 
comer so 2.000 calorias rode dia- voce pode usar uma media de 2.000 calo¬ 
rias. Voce hr/, isso a u men rondo as calorias em um dia (2.600) e reduz in do no 
outro (1.600) e depots voltando a 2.000. Adicicmalmente, a cada semana vocc j 
pode ter um dia com a ingesta em seu ilfvel anterior (3.200) para estinililar 
ainda mais o indice metabdlico (e recompensar seu trabalbo com um pouco 
tic prazer). 

Voce pode sen tar com um lapis e pa pel c calcularcxatamentc como chcgar 
aonde quei\ mas fazer a dieta desse modo ira garantir que seu metabolismo 
esteja funcionando no maior niVel possfvel e, portamo, queimando mats calo- 
rids, a despeito de sua dieta hipocalorica. 


MEDINDO M UDAN^ AS NO CO RPO__ 

Ha inumcros mcios de man ter um registro cuidadoso das altcra^oes cm sua 
co i n pos i^ao co r po ra 1: 

A halan^a. A medida que vocc perdc gordura cm quantidadc con si deravel, 
mesmo que voce ganhc massa muscular (que c menus provavel a medida que 
sua dieta progride) voce perdera peso, 

A fha mitric&r A sua cintura esta diminuindo? Entao a dieta esta funcio¬ 
nando. 

Medida da gordura corporal. Ha van os meios de fixer isso: peso dentro da 
igua, compasso, impedancia eletrica. Se voc£ fizer isso, lembrc-se de que a 
porcentagem especffica que voce obtem nao £ necessariamente exata. Mas com 
tntiltiplas medidas (usando o mesmo metodo, com o mesmo equipamenro) a 
diregdo das altera^aes e o que im porta. 
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O espelho. Isro i\ cm resumo, o fisicull urismo: o sett as pec to. 

Ccrtamente, pesar-se regularmente e urn meiu fundamental tie estimar 
co mo a dicta esta funcionando. Mas, mesmo sen do duro, a melhor ideia c nao 
se pesar com muira (rcqUcncia, nao mais do que 1 a 2 vczcs por semana. 
Como eu dissc, o corpo nao pcrdc peso dc modo regular c continue, porcanto 
vocc deve veri ficar sen peso apenas cm intervalos amplos, nos qua is voce vc o 
progresso real quando ele ocorre. 

Alem de usar a balan^a, eu sempre prefer* olKar os resultadm. Voce mosrra 
o sen fisico aos ju/zes, nao o sen peso. Portanto, o espelho e o avaliador prinia- 
rio de como vocc esra indo ao sen objerivo. Para usar o espelho adequadamen- 
re, a melhor ideia e sempre olhar no mesmo espelho, coni a mesma luz - uni 
determinado espelho, em uma determinada area da academia, por exemplo 
Lsso reduz as variavds envoividas de modo que qualquer akera^ao que voce 
observa provavelmente e devida a diet a, e nao a luz ambiental. 

Ha culms rneios de avaliar as mudantpas de seu corpo* Por exemplo, quail- 
do estava me prepafando para o eonairso de Mr* Olimpia de ! 980 na Austra¬ 
lia, pedi ao Franco para tirar ioros minhas uma vez por semana para que eu 
visse o cfeito de meu treino c minha dicta. 

As fotos me diziam o que eu precisava saber. Se achava que os resultados 
eram muito lentos, eu mudava o meu program a, Seen gostava do queen via, 
eu contmuava fazendo a mesma coisa* 

A dicta, assirn como o treinamento, deve ser feita de modo iiiteligeme. 
Veriftque os resultados a medida que voce progride e ta^a as a Iterances que 
considcrar necessarias paraaumeniarseu progresso* Uma vez que sen metabo- 
lismo varia de uma epoca a outra, ano apos ano, e ja que um individuo e 
diferente do outro, nenhum numero arhitrdrio sera urn guta suficieme para 
programar sua dieta* 


[NICIANDO: 12 SEMANAS COMPIBTAS 


A maioria dos fisiculturistas faz a dieta para a compen^ao por 12 semanas. 
Esse tempo permite que o fisiculturista medio perca de 10a 12 kg sem saert- 
ficar uma quantidade apreciavel de niassa muscu lax* E muito dificil fazer uma 
dieta extrema sem perder massa muscular, portanto, sua melhor esrrategia c 
ficar em um peso inicial que pennita que t com a dieta, vocc entre em forma 
em 12 semanas, perdendo nao mais do que I a 1,5 kg por semana, 

Obviameme, alguns raros individuos, na verdade, perdem peso emre os 
concursos e tem que rrabalhar para ganhar peso perro de um outro* Frank 
Zane era assim* Ele geralmente era mais leve entre os concursos do que o era 
no momento da compeli^ao* Franco sempre foi assim - enquanro eu estava 
procurando meios de climinar gordura corporal, de estava rindo de mini e 
co men do massa* 

Contudo, mesmo fisicukurlstas como Franco ainda rein que perder gor¬ 
dura corporal para ficar ein forma para um concurso* lsso nao e tao aparente 
porqiie elcs tambem estao comendo bastante para ganhar mtiscuios durante 
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esse perfodo p rc-co m pet * 910 . Entao, nrtesmo com esse tipo de ffsico, ainda e 
necessario fazer dicta para perder gprdura. 


TESTE DE CETOSE 


Mesrno a cetose sen do urn estado indesejavel, pode scr tisada cm scu favor 
quarido voce esriver tentando csrahclecer uma dicta para competiQo envol- 
vendo quant idades mini mas de vinos a] i memos. Como mrncionci an Ceric r- 
menre, voce pode Fazcr o teste de cetose usando Ketosnx, que esta dispomvd 
na maioria das Farmacias. Quando ha corpos cetdnicos no seu organism©, as 
riras de teste se tornarao roxas quando em contato com a sua urina. 

Para guia-lo na determinate da quantidade minima de carboidratos que 
voce deve ter na sua dieta, reduza gradual men te os carboidratos e teste para 
cetose. Quando voce vir um sinal positive dc cetose, aumente imcdiaUimentc 
a quantidade de carboidratos ate que os corpos cetdnicos desapare^am* Nesse 
ponto voce cstara perto de cetose, mas nao com cetose. Voce estara ingerindo 
carboidratos suficiemes para evitar um estado de priva^ao de carboidratos. 

Repira os testes ocasionalmenrc para verificar sc voce nao esta desenvoU 
vend© cetose* Lem b re-sc de que quanto mais forte voce treina, mais carboi- 
drates voce precisa para nao entrar em cetose* Y nao ha outro mcio dc entrar 
em forma, nao iniporta quanto a sua dicta c rfgida, sem treinar mtiiro Forte. 


EVITANDO MUITO EXERCICIO AEROBIC 


Durante min ha carrcira como compel idor de fisiculmrismo, fix atguni treino 
acrobio, mas nao tamo quanto us cam pedes da atualidade induem cm sens 
program;!# pre-eompett^ao. Conrudo, alguns especialisms acham que a ativL 
dade aerdbia, de um modo genii. e contraproducente na maruircn^ao tic Lima 
massa muscular maxima, e a meihor quantidade de exerefeio acrobio para 
Fisiculturistas c nenhunui . Mas os com peri do res modem os nao acred! tain nis- 
so c ado tarn esses exerefeios para ajudados a perder go rd ura corporal, porta n- 
to, a questao c como devem faze -1 os. 

Muito cxcrcicio acrobio tambem encoraja o organ ismo a mctabolizar massa 
corporal magra (musctilos) para criar cnergia adicionul. O corpo pode, na 
verdade, “catubalizar” o tecido muscular, especialmente as flbras musculares 
braucas de "forQ 1 , para ter energia para o exerefeio aerdbio T 

final men te, ha o problems da fadiga sistemica. Muito exerefeio acrobio o 
deixa cansado. Quando estd cansado, voce nao tern cnergia para fazer exerefei* 
os pesatlos e imensos, Voce pode nao sc seiuir cansado. mas os sistemas fisicus 
que perm item a recupcrat-ao e a renovate dos miisculos e da energia nao 
eonscgtiem aieiulet a demamla quando voce fa/ muito excrucio eimliovascu- 
lar. 

Vimos os principles bdsicos do ireinamenro acrobio no ultimo capiuilo. 
Mas qu.nulo sc mu tic exert kios vurdiovasL iilarcs para att>mpanhar a dicta 
pre concurso. vote tem que s^r riniitu rnais preciso e cuidndoMi pari que eles 
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funcionem a seu favor, e nao contra voce. Por exemplo, recomendo que o 
exercfcio aerobic seja; 

1. Realizado por nao mais do que 45 a 60 minutos ao dia {nao necessa- 
riamente em uma so sessao - exercido aero bio em duas ou mais sessoes e 
excelente), 4 a 5 vezes per semana. Planeje sua dieta cuidadosamente, de mode 
que nao seja prcciso mais do que isso, 

2. Nao realizado imediatamenre antes de trdnamento de forga. Isso ira 
fatiga-lo e diminuir a intensidade de seu trabalho. 

3. Nao realizado i media tamenre apos o treinamenio. Seu corpo esta de- 
pletado nessc momento e prectsa repousar e recuperat-se, pelo menos algum 
tempo - embora o melhor seja fazedo em outra bom. De feto t recomendo 
fazer uma reposigao de glicog^nio (refeigao a base dc earboidratos, suplcmcm 
to liquido) apds o treino na academia e antes do rrcino aerdbio. 


DROGAS 


Urn dos problem as da sociedade modern a £ que todos estao sempre procuran- 
do respostas rdpidas e faceis* As empresas tem que mostrar luero muito rapido 
ou suas agoes caem> nao importa o dano que isro possa trazer ao sucesso e 
crescimento a longo prazo, Se um programa de TV nao tem uma boa audien- 
cia em poucas semanas, 6 retirado do ar. Os filmessao julgados pela bilhcteria 
da estnHa. Em um mundo sem paciencia para esperar resultados, nao 6 surpre- 
sa que os atleras sejam encorajados a teutar atalhos em vez de dedicar-se a 
esquemas longos de disci pi ina e rrabalho arduo + 

Por isso, qualquet discussao seria sobre arlerismo hoje em dia rem que 
induir uma mengao as drogas que melhoram o desempenho. A mfdia esta 
chela de histonas de varies adetas, de varies esportes, que falharam nos testes 
antidoping. A re vista Sports Illustrated a presen to u um art! go que a firm a va que 
g usodc varias drogas, incluindo cstcroides, hormdnio do crescimento, diurc- 
ticos e out res esrimulantes ilcgais esta desen freado nos dife rentes esportes. O 
uso de drogas, denrro c fora do esporte, e, infelizmente, um problem a fre¬ 
quence na sociedade moderna. 

Ccrramente, come alguem que csta em uma posigao capaz dc itifluenciar 
jo veils, quero deixar data min ha posrtira: sou absolutamente contra o uso 
destas substancias ilegais e perigosas- Ibdas as principals federates e organi- 
zagoes desporrivas proibiram o uso dessas drogas, e a maioria instituiu testes 
para identificar atletas que estavam usando drogas. Aplaudo esses esforgos de 
to do o coragao. Eu gostaria que as revistas de fisiculturismo tom assent a tries- 
ma postura deiciminada. Alguns professam serem contra as drogas e escrevem 
ariigos explicando o que sao e como usa-las. Em min ha opiniao, isso e vergo- 
nhosa 

O uso de drogas e obviaineute perigoso para a sua satide. Sabenros que ha 
efeitos colaternis terrfveis dessas substancias e, em alguns cases { sem exage- 
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ros), o seu uso pode levar a morte. O uso de drogas tambem tern um efeito 
devastador para a imagem do esporte, com o publico deixando dc ver os atlc- 
tas cottio representantes dos ideal s dc discipliija e dedicate promulgados pelo 
Comite Olimpico lnternacjonaF O uso dc drogas col oca em discussao o tipo 
de mensagem queenviamos para nossos jovens, que tao Freqiientemente veein 
os at I etas como modelos e herd is, Quancfo era jovem, aprendi que quanto 
mais irduo o sen trabalho nos esportes* e quanto mais voce desenvolve disci- 
plina e habilidadc, malores as suas chances dc tornar-se um campcao. Sera que 
queremos ensinar aos nossos (ovens que o campeao ^ aquele com accsso a 
melhor quimica? 

Contudo, se seguir os program as descriios ncste livro T voce pode const ruir 
um ffsico sem rccorrer ao uso de drogas anabolizanres- dependendo de quan¬ 
to voce quer se dedicar a esse esfor^o. Para construir um Fisico dc campeau 
voce tem que ter um desejo de campeao, a vontade de t remar corn intensidade 
e consisrencia c nao deixar que nada in ter ft ra no scu cam In ho, c voce tern que 
ter o trabalho de a p render como treinar com mais eficacta, nao apenas ten tar 
leva n tar Lima carga pesada on jo gar os pesos para dm a sem ate 11910 a teen lea. 
K precise um tremendo poder de sustenxa^ao para const ruir sen corpo na sua 
capacidadc genetica maxima, e isso nao e FaeiF Sem vontade, desejo e visao, 
nada de vulto sera eonseguido* Mas se quer fa/er o que e precise, voce conse- 
guira os me I ho res resultados que e capa£, e isso e rudo que qualqtier nm de nos 
pode esperar ou dcsejar. 


DROGAS E ESPORTES 


t anno ja meritiunado, <> uso dc drogas tern sido disseminado em uma varieda- 
tle de csporces hi alguni tempo* Os estcroides tem sido u sad os no fisiculturis- 
mo desdc antes de serein consideration 1 legalS e antes de os hsiculturisras terem 
nulls con beet men to, mas os coni pend ores que fill ha ram nos testes antidoping 
n o Cn m pen n a to M. u n d 1 al de A m a do res da II ; B B em u m pa ssa do rece 11 re d e- 
monstraram que a [guns deles estao querendo eorrer o risen de screm suspen¬ 
ses do esporte. 

Nos todos cofihecemos a historia da desqualifica^io tie Ben Johnson nos 
100 metros rasos nas Olimpiadas da Cored do Sub As muitas suspensoes e 
desquahlka^oes de atletas olfmpicos e otitros esportistas tiveram menus pu¬ 
blic! dude, mas a i tula assim Foram numerusas. 

Ha uma limi 01910 de testes antidoping nos times professionals* Varios jo- 
gadores proFissionais dc futehol americano toram positives para drogas ana- 
boli/anres (hem como siihstancias “recrcacio iuils") e Foram suspensos. Ires 
jogadorcs cmadenses dc Futebol americano foram suspensos cm 1 997 por uso 
de esieroidcs. O hiteboF ainda em sens primordios, anuneiou uma das mais 
estritas politicas antidrogas dc todos os esportes organi/adns* 

No delist no, olburdc France toi mam bete intcrnacioual em 3 99 K, quando 
cxpulsou a equipe italiana Festina por uso de drogas, e o neinador foi preso, 
Nli natavao, uma nadadoni chinevi toi detida por ofiuais da alfandega ausira 
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liana por estar pottando hormonio de cflesdmento humano, Alguns incses 
antes* do is medicos foram indie iados por fbrneeerem esterdides para atletas 
menores de idade da Aleman ha Oriental, e o treinador da equipe teve suas 
credentials eassadas* De fato, em fevereiro dc 1998, a BBC relatou que eerca 
de 1 0.000 atletas olfmpicos* homens e mulhercs, de ate 1 0 anos de idade* 
haviam sido dopados sistematicameme na Aleman ha Oriental nos anos 70 e 
80* Nadadores russos cam be m foram suspenses nos ill times anos pelo uso de 
esterdides. 

Os esporres de inverno nao estao livres dessa epidemia, Dois corredores 
de trend australianos tambem nao passaram no teste antidopmgc foram bani- 
dos dos jogos. Em 1997, a Fed era 910 de Ad etas da Romenia bantu uma equi¬ 
pe de esqui nordico curopcia por dois anos devido ao uso de drogas* 

Nos jogos da Boa Vontade de 1998, dois atletas - urn corredor e um 
atirador americanos — foram suspenses das competi^oes apds terem tido teste 
positive para substanctas proibidas* Os dados oficiais most ram que 0,9% clos 
atletas esrudantes da NCAA testados foram inclcgivcis, com parados com 0,1 % 
em 1995. Surpreendentemente, embora os testes positivos ten ham sido altos 
no futebol americano (2,2%), foram maiores no polo aqua tied masculine 
(2,8%). Urn arremessador de dardos da Africa do Sul foi suspense em 1995 
por uso de substandas proibidas. Em 1996, urn jogador ingles de criquete foi 
suspense pela mestna razao. 

No rugbc dois jogadores do rime que ganhou a final australiana recebe- 
ram suspensoes apos um teste positive para o uso de anabolizantes, e urn 
terceiro foi pego pelo uso de substancia proibida: efcdrina* lambem houve 
acusa^oes e/ou suspensoes por testes positivos em esportes que variaram desde 
ciclismo are boxe. Km 1995, o peso pesado Oliver McCall foi suspense pela 
WBC por recusar-se a fazer o teste antidoping apds uma luta, 

Fu poderia conrinuar com essa lista, mas acho que jd expliquei o hasrantc. 
O uso de substandas prolbidas que melhoram o desempenho 6 epidemico c 
nao estd restrito apenas ao fisiculturismo. Alguns atletas estao erroneamente 
buscando atalhos para uma vitoria imediata e rccorrcm as drogas ilegais, Este 
cum problems que todos os esportes tern que encarar, e o modo corno nos 
lidamos com essa prevalence de drogas no esporte teta um grande impacto no 
fururo das associates de atletas e ra seguran^a dos atletas envoividos* 


EFE1TOS COLATERAIS DO USO DE ESTEROIDES 

Os esteroides anabolizantes/androgenicos tern uma ampla faixa de efeitos em 
i mi m eras f undoes organ teas importantes. As possfveis complicates mcdicas 
asEOCtadas com o uso dos esterdides sdo: 

A Iteraqfio dafu nqfio hep At tea , Quando in r rod 117 . es te rd i d es e m sen o rga rus- 
mo, voce coloca muiro estresse sob re o figado. Com o uso prolongado de altas 
t loses, especial men te de esteroides orals, pode haver colestase e icrencia pro- 
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grcssivas, hemorragias e ate mesmo a possibilidadc de cancer hepatico. Ha 
casos dc mortes entre pacientes submetidos a es.se tipo de terapia. 

All mu;(to da funqdo cardiovascular. O uso de esteroides pode levar a altera- 
^oes no mccanismo dc coagulaqao sangtimco, no metabolisnio da glicosc e 
nos niveis de colesterol e trigliccridcos no sanguc. O uso dos esteroides orais 
pode levar a hiperinsulinismo, a red 11910 dos niveis de glicose e a uma red 11910 
na tolerancia a glicose, oral e intravenosa, associada com uma acentuada resis- 
tcncia a instilina. Os esteroides elevam o risen de doen^t cardiovascular. 

Aumento na tensdo nervosa e/oupressdo arterial. Isso pode levar a hiperten- 
sao, bem como a altera^des radicals no equilibrio de liquidos e/ou cletrolitos 
sanguineo. 

Reduqao da produqdo normal de testosterona. O corpo tem mecanismos que 
monitorizam a quantidade de tesrosterona no sistema e alertam o sistema en- 
docrino para aumentar on diminuir a produ^ao dc hormonios. Quando sao 
usados esteroides, o organismo registra o aumento como excessivo e tende a 
reduzir ou bloquear a produ^ao de testosterona. Isso pode levar a altera^oes na 
libido e muitas outras fun^oes fisiolbgicas e psicologicas relacionadas com os 
niveis hormonais, como aumento da agressividadc, depressao ou aumento da 
gordlira corporal. 

Efeitos androgenicos. Alguns desses efeitos incluem aumento dos pelos fa¬ 
cials c corporais; aumento das sec redoes scbaccas (pclc oleosa), que pode cau- 
sar acne; priapismo, redu^ao dos cabclos; hipertrofia prostatica; e fechamento 
prematuro das epifiscs (atrofia de crescimento). 

Alcm dos efeitos acima* os seguintes efeitos a curio prazo sao vistos com 
(reqiiencia: 

Us pas mas musculares c edibras 

Aumento ou diminuiqdo dc sentimenios agressions 

Cefaleia 

Sangramento nasal 
lontura , desmains, torpor ou letargui 
Erupqdes cutdneas ou reaqdcs loans no load da injeqdo 
Dolorimento nos marnilos 

Ginecornostia (desenvolvimemo de tecido mamario cm homens) 

Alt era {do da fun {do tircoidiana 

Disturbiosgastrintestinais com o uso dos esteroides orais, inciuindo perda 
de apetite, lingua queimada, engasgos, vomitos, diarreia, consripa^ao, 
irrita^ao intestinal e uma sensat^ao de incha^ao cm I a 2 % dos que 
tomam esteroides. 

As contra-indicates absolutas ao uso de esteroides sao a gravidez ou a 
present de cancer de prostata ou de mama cm homens. 


Ksteroides e Adolescentes 

( Js adolescentes nuiKa devein comai csieidules para pnulu/n (amanho e loi\a 
cm stias estr lit liras nuisculares. Durante a adolescencia. os joven.s do sexo mas 
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culino ja estao cm seu estado anabolico maxi mo, com testostcrona inundando 
sens sistemas. A adi^ao de anabolizantcs sintcticos nesse ponto e total men te 
desnecessaria e perigosa. 

Adicionalrnente, os esteroides tendem a fecliar as ep(Rses osseas (termina- 
96 es osseas de crescimento). Um adolescente que ainda nao atingiu seu cresci- 
mcnto total pode observar que os esteroides impedem seu crescimento com* 
pleto, e esse efeito e total men te irreversfvel. 


Ester6ides e Mulheres 

As mulheres tem apenas 1/100 da quantidadc de testostcrona cm seu corpo 
em rela^ao aos homens, portanto, mesmo pequenas quantidades de anaboli¬ 
zantes esteroides podem ter um feito androgcnico significativo (masculinizan- 
te) sobre seus corpos. Estes incluem coisas conio aparecimento de pelos faciais, 
voz grossa, altera^ao das fei^oes, redut^o do tecido mamario e aumento do 
clitoris. Essas altera^oes geralmente sao permanentes e nao desaparecem com 
a cessa^o do uso da droga. 

Devido a sua scnsibilidadc aos hormonios masculinos, os cfeitos colaterais 
de seu uso por mulheres tendem a ser relacionados as doses cm vez de rclacio- 
nados ao tempo, como ocorre com os homens. 


DIURETICOS _ 

Atingir a dcfini^ao muscular maxima no palco envoi ve ter um mini mo de 
agua depositado sob a pele. A agua subcutanea suaviza o ffsico c geralmente 
custa pontos ao fisiculrurista de compcti^ao. 

A prepara^ao adequada, a dieta e a ingestao de carboidratos antes de um 
concurso sao eficazes para direcionar os liquidos do corpo para os musculos, 
em vez de deixa-los armazenados sob a pele. Mas, por algum tempo, alguns 
fisiculturistas recorreram ao uso de diureticos, substancias designadas para 
extrair o excesso de agua do organismo. 

Infelizmente, os diureticos tem um efeito negacivo na aparencia ffsica. A 
perda de muito liquido achata os musculos e reduza muscuJosidade. Quando 
o corpo rorua-se excessivamente desidratado, tende a refer agua sob a pele em 
resposta, o que e o oposro do efeito desejado. Do mesmo modo, a perda Ifqui- 
da em excesso interfere no cquilibrio de eletrolitos do corpo, levando a fraque- 
za muscular e caibras. 

O uso de diur&icos pode ser debilitante e tambem perigoso — ate mesmo 
letal. Alguns fisiculturistas tiveram que receber tratamento medico nos cama- 
rins em um concurso pelo uso de diureticos. Alguns tiveram que ser interna- 
dos para tratamento. Em um caso mais grave, um campeao profissional de 
fisiculturismo morreu pelo uso de diureticos na tentativa de ficar muito brine 
e defmido. 
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Devido aos riscos do uso dc diur«fticos > a IFBB c o NPC comc^aram a 
fazcr o teste para diureticos no Mr. Olimpia dc 19%, e tem continuado desde 
entao. 


HORMONIO DO CRESCIMENTO 


Alguns fisiculturistas tatnb&n experimentaram o uso dc hormonio dc cresci- 
mento humano (GH), freqiientemente em combina^ao com insulina, para 
niaximizar o tamanho muscular e reduzir a gordura corporal. Os efcitos cola- 
terais do hormonio de crescimento podem incluir crescimento ossco irregular, 
particularmente cm torno da face, e grave dano cardiaco. Durante os anos 90, 
varios fisiculturistas come^aram a surgir no palco com cinruras largas e abdo- 
me disrendido, o que foi atribufdo por muiros especialistas ao uso de GH. 

Alem de outras considera^oes medicas, ha uma associa^ao observada entre 
niveis elevados de hormonio de crescimento e cancer dc prostata. Sc ha uma 
ligat^io causal definida nesse caso, veremos varios fisiculturistas soften do dc 
cancer dc prostata cm uni futuro proximo. 


TESTE DE DROGAS E FISICULTURISMO 


O uso dc varias drogas anabolizantes tem sido, hrf muiio tempo, contrario as 
regras da I I BB. I 7 ., como citci anteriormente, a IFBB comc^ou a rcalizar o 
teste para diureticos cm 1996, mas nao para esterdides. Como parte do reco¬ 
il heci men to do fisicultiirismo pelo Comite Olfmpico Internacional, a II BB 
comprometeu-se a seguir as regras olimpicas antidrogas a partir dc 1999, pelo 
menos nas compcti^oes amadoras. Isso cnvolve o teste nos tres finalistas de 
cada catcgoria, bern como outros concorrentes alcatoriamcntc. As varias fede¬ 
rates nacionais filiadas a IFBB scrao obrigadas a seguir as mesmas regras de 
teste antidopnig. 

Hnquanro a IFBB nao estabeleceu o teste para os fisiculturistas professio¬ 
nals, um porra-voz da federate confirmou que ha um planejamento para 
implcmemar os mesmos proccdimenros de teste de drogas para os professio¬ 
nals, talvez no ano 2000. 

Pessoalmente, tenho tentado por mais de dez anos con veneer a I IBB a 
usar a tccnologia de ponta para testar am ado res e professionals para agentes 
anabolizantes/androgenicos. Acredito que, no final, o teste para drogas nao ira 
salvar apenas o fisicultiirismo: ira salvar vidas. Simplcsmcnte espero que men 
sonho e dcsejo sc tome realidade antes que seja rmiito tarde para o esporte que 
amo ha muitos anos. Men objetivo e reduzir o uso de drogas, a fun de que o 
esporte volte a ser de construto. e nao de destrui<;a< ) do corpo. 


SUPLEMENTAgAO EXCESS IVA 


Atualmente. h.i varios suplementos legais limit rules que nao cram couhecidos 
on dispontveis quando eu cstava competindo no Mr. Olimpia. O uso desses 
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suplementos c com rove rso, e ha rnuifo debate a respeiru da real eficaeia de 
a I guns deles. A seguir* ap resen tamos uni a lista de alguns dos mate importances 
desces e o que sabemos sobre des neste memento. 


Precursores Hormonais 

Estas dtogas cram ilegais antes do Dietary Supplement Health and Education 
Act d e 1994 {D S H E A) {Lei sob re sup lem e n ta^ao a I i m e n ta r cm cd u ca o c 
saude), Sato consideradas precursores hormonais* uma vcz que o organismo as 
converte cm hormonios masculines (e, as vexes, femininos). Ernbora sejam 
considerados su piemen tos ali men tares sob o DSHEA, esses produtos estao 
banidos por cert as federates esportivas como a NFL e o COL Deve-se ter 
muiro cuidado quando se cons idem esses produtos, uma vez que apos serem 
convert!dos em hormonios masculines podem ter os mesmos efeitos para a 
sua saude e o seu bem-estar que os anabolizantes estcroides. Para scr expl/cito, 
se voce esta considerando o uso de algum deles* rccomendo uma consults 
medica antes de comeqar* 

Os precursores hormonais nao devem ser tisados por ho mens na adoles- 
cencia ou no infcio da tercelra d^cada; por mulheres, em nenhuma idade; e 
nem por adultos que sofrem de hipertensao ou doen^a card lac a ou prostdtietc 
Lcmbre-se de que ha pouca evideneia cientffica disponfvel a respeito da segu- 
rantj'a ou eficicia desses produtos. Os seguintes produtos sao considerados 
precursores hormonais: DHEA, pregnenolona, 4-androstenediona* 4-no ran- 
dmstenediona, 4-androstcnediol, 4-norandrostenediol, 5-androstenedioh 5- 
norandroscenedioL 

DHEA (deidroepiandmsrerona)* o primeiro hormonio csteroide adrenal 
legal (as glanduhs adrenals estao Itgadas ao topo dc cada rim) a ser considers- 
do su piemen to dieted ax Em bora util como antioxidante* seu uso como urn 
refor^o da testosterona e dubio, ja que a DHEA nao e um precursor direto c 
gera varies compostos semelhalites ao estrogenic junto com a pcquena quail- 
tidade de testosterona convert id a ao final. 

Androstenediona* Outro hormonio adrenal que e um precursor direto da 
testosterona. A androstenediona € mais eficaz em mulheres do que em ho- 
mens* ja que das produzem mais enzimas hepaticas neeessdrias a conversao 
em testosterona* 

Nomndrostencdwna. Este e o mesmo hormonio precursor que as nmlheres 
gravidas secretam para produzir o anabolizanre natural nandroloua, que e se- 
mdhante a testosterona, mas nao e tao masculinizante. 

4-AD (4-androstene-3 p, 17 p-diol) + Outro hormonio adrenal que se con¬ 
verte diretainente cm testosterona, mas usando uma enzima mais completa e 
eficiente: entao, a conversao c mdhor. Contudo, no seu cstado nao-converti- 
do, 4-AD tern efeitos mais masculinizantes do que a testosterona. 

Nor-4-AD. Esta e uma van ante do 4-AD que mimetiza os efeitos da no- 
randrostenediona, mas tem uma maior conversao em nandroloua devido a 
sua mdhor via enzimarica, De todos os hormonios adrenals* este e o mais 
anabofizantc c men'is masculinizante. 
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Substancias Naturais 

Em bora su piemen tos tie ervas e untras Substancias naturais sc jam cansidera- 
dos niais seguroS do que substancias qu bn teas, vpcc ainda deve rcr cuidado. 
Nao cxccda as doses rccomendadas e nao use combma^oes de su piemen tos 
nao-testadas. 

Bonmllia serrate- Esteextrato concern act dos bosvelieos, que tern um etci- 
to anmnflamatbrio comprovado e sao eficazes no tratamento de lesoes articu- 
lares. {Outro age rue anriinflamatdrio natural e a capsama, extrafda de Capsi¬ 
cum annum j 

Citrus aurantium. Cham ado cornu me nte de bran j a amarga, o Citrus au~ 
rant turn e usado para regula^ao dos nfveis lipfdicos no sangue, redu^ao do 
a^ucar sanguinco no diahete, purifica^ao do sangue, disturblos funcionats do 
figado e da bexiga, esti mulatto do oerebro, do cora^ao c da circula^o. Pode 
aj udar em iransrornos do sono, doen^as renais e vesicais e desequilfbrios do 
metabolismo dos minerals. Tambem e tici) para tratar neuralgiae dor muscu¬ 
lar, do res reumaticas, machucados e flebite. 

Echinacea purpurea . Este extra to de raiz extra (do da rudbeekia roxa tern 
uma atpao iniuno-estimulantc incspecificn. Mclbora sua capaddade de resistir 
as infecyoes, incluindo infecyocs virais, c podc ajuda-lo a lidar com a epoca de 
gripes e re&friados. 

Eleutherococcus senticosus (tambem chamado de ginseng siheriano), O gin¬ 
seng siberiano tern fortes propriedades imunomoduladoras: melhora a capad¬ 
dade do organ isrno de resistir as di fe rentes formas de estresse/Eem prof undos 
cfeiros positives sob re os sisiemas nervoso e cardiovascular 

Ephedra sinii a. Comumcnteconhecidacomo Ma Huang. Ma Huang con¬ 
cern efedrina, que rem efeitos semelhantes a epinefrina {adrenalina), mas c 
mais suave e rem efeiro mais duradouro. Age preferential men te no sis tenia 
cardiovascular, estimula os vasos sailgeifncos, aumenra a pressao arterial c rela- 
xa os musculos lisos, prevenindo espasmos. Os cfeitos colatcrais rdatadoscom 
o uso de dcrivados de ephedra (mesino em baixas closes) sao insonia, inquicta- 
yao motora, irritabilidade, ccfalcia, nauseas, vnmitos, disturb! os urinarios c 
uquicardia. Em doses mais alias, a ephedra pode causaraumemo drasrico da 
pressao arterial, arrirmias card (a cos e desen volvi men to de depen dene ia. Devi- 
d a a s poss i bi I i d ad es do s ef e i t os co I a te ra is men ci o nad os, as p repa i a ybes d e ephe¬ 
dra devcm ser usadas corn muito cuidado c apenas por eurtos period os. 

Garanin eamhogea. Suas fracas con tern hidmxidtrato, que a feta o mera- 
bolls it to dos carboidratos e lipid ios. O hidroxicitraro ini bo a biossfntese de 
acidos graxos e colesterol c tern a eapacidade de suprimir o apetite e redu/ir o 
ganho de peso. E usado para pne veilir e comrolar a obesidadc. 

Gain kola (Cent el la asuuica). Goto kola, tambem conhecida luitio umbi- 
gode-venus Indiana, melhora a atividade mental: memoria, atenyau e con¬ 
cern ray jo: in verdade, e uma das poucas ervas medicinais com melhora umi 
provada da nienioria. lamhem lortalece o sistema cardiovascular e a drciila- 
yap sailguinea. 
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Chi verde {Camellia sine mis, iiap-fermentada). O eha verde concern cafrma 
e anrioxidantes, promove a digestao e a fun^ao renal, melbora a Fun 910 respi- 
ratoria, aumenta a circulate sangiiinea e e um conico do sistema cardiovascu¬ 
lar. 

Guarani {PauUmni cupana). O guarana tern propriedades estimutantes 
devido ao eievado conteudo de cafema e alcaloides relaeionados, como a teo- 
Filina e a teobromina, e assim pode ajudar a aumentar a for^a para resisteneia 
fisica. l ambem rem mna a^ao dcpnesaora sobre o apetite. O uso frequence 
podc rcsultar cni dependence de cafefna, levar a disfun^oes do sistema nervo- 
so central e causar desequilfbrios no a^ucar sangilfneo, u que pode levar a 
ly poglicemia. Portanto, e rccomendado o uso com moderate. 

Kava (Piper methysticum). A kava e usada com freqiiencia para aliviar a 
ansiedade, o estresse ea hiquieta^ao. A kava conrcm kava-pironas, que pode 
potencializar o efeiro de outras suhstandas que agem sob re o sistema nervoso 
central, como o alcook os barhmmcos e os agentes psicofarmacoldgicos. Por- 
tanro, os usuarios de kava nunca devem usar essas substancias em conjunto. 
Nao ha efeiros cqlatcrais para o uso em baixas doses a curto prazo. Cnrmido, 
o uso prolongado pode resultar em graves disttirbios nervosos; uma descolo ra¬ 
dio amarclada temporaria da pele, cabelos e unhas; e, em rams casos, reagoes 
alergicas curaneas, 

Algas (Fucus vesicuhsus. Laminaria). Esta e uma alga marinha marrom c 
uma fonte exceleme de iodo. E usada para melhorar a func^ao tircoidiana. 
Tambem e fonte de acido algmico, que concern higredieures que ajudam a 
reconstruir articulates e tendoes. 

Pana& ginseng, F.ste extra to de raiz e usado trad icional men te como tonico. 
Funciona como um adaprador, ou um "modificador da resposta biologica l 
Mdhora a capaddade do organ ismo de sc adaptar as mudan^as internas e 
externas e aumenta resistencia inespedbea ao estresse. 

Erva-de-Sao-Joao {Hypericum perforatum), Esta erva e usada frequence- 
mente para acalmar transrornos psicologicos, depressao, ansiedade e inquieta- 
d*o. O uso ex ter no inclui tratamemo e terapia de lesoes traumaticas agudas, 
mialgias e queimaduras de prime* ro grau. 

Tribulus terrestris. Esta substancia 6 dcrivada de Lima planta eonnimente 
conhedda como vinha de pun^ao, O extra to de Tribulus terrestris 6 considera- 
do por muitos como uma ahernativa segura aos anabolizanres esteroides: esti- 
mula a resposta imunologica e a produce de varios hormonios. Original- 
men re, essa substancia era usada para o tratamemo da infertilidade ede outras 
disturb!os da reprodu^ao. 

Valeriana officinalis ♦ Preparades da raiz da Valeriana sao usadas em casos 
de inquieta^ao c transtomos do sono com base em problemas nervosos. 

loimbina (Carynantheyohimhc). A ioimbina e extraida da casca da arvore 
ioiminbd E 11 m estimulante que age airmen tando sua noradrenalina natural e 
tern propriedades termogenicas c mobilizadora de gordura. Como aumenta a 
pressao arterial, deve ser usada coni cuidado. 
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Metabolitos Ativos 

Arginhm , Este aminodcido c components das proteinas £ usado, as vczes, 
como um suplemento para a u men tar os mveis de hormdnio do crescimemo. 

A m i node t dm de cadeia m mificada (A A CR ). I cu cina, i sol enema e v alma sao 
aminoacidos essenciais que sao usados por fisieultunsms como fontc dti ener- 
gin para os nuisculos e como agentes anabolizanres. 

Cafeina. Este estimulanrc, gcrahnentc usado no cafe* ou como supiemen- 
to, melhora o dcsempenho arletico, A supexdosagem causa muitos efeitos co- 
laterais negatives; distdrbios do ritmo cardfaco, insdnia e disttirbios gastricus 
sao co mu ns. Gra rides doses e estresse podem levar a disfuntpo do sis tenia 
nervoso central. 

Crisina . Esia € am a Ha von a vegetal que tem atividadc antiestrogenica. Ela 
inibe a transforma^ao da androstenedionae resiosterona cm estrogenio e, por- 
tanto, pode alterar o metabollsmo dos hormdnios csterbides. 

ALC (dcido Ihmleico conjugada). Uma versao modificada do aeido linolei- 
co essencial, o ALC e conhecido por suas propriedades antioxidantes e ami- 
carcinogenicas. Parecc ser hipocolesterolemico e antiaterogenico. Adicionab 
me ate, pode agircomo um amicatabdlico, por interferir na produce dc cer- 
tas prostaglaiidinas e linfbcinas. Acred ita-se que reduza gordura corporal c 
aumente a tnassa inagra. Assim, £ visto como um potente regulador do aco¬ 
rn uJo e da reten^ao de gordura corporal. 

Mmoidrato de crentina. Este dcrivado ammoarido participa da produyao 
celular de energia. Mais de 90% da crearina do corpo hurnano esti local izada 
no musculo, muito dela na forma de fusfato de creatina. Sua concenrrnepo e 
especialmente alta quando uma grande quail tidadc de energia quimica e con- 
vertida em energia mcdhiica. O fosfeto dc creatina serve como depdsito de 
energia no musculo e fomece uma reserva de loslato dc aha energia que pode 
ser mpidarnente niobilizada para man ter o nivel imracelular de ATP {a princi¬ 
pal tome de energia das celulas), O monoidrato de creatina e o suplemento 
dierctico de maior econnmia cm termos de ganho de for^a e tamanho muscu¬ 
lar, mas tambem podesupomr a sfntese de protema, Como a suplementayao 
de crea t ina a feta o equ i 1 1 brio de agua e eletrolitos* devc-se rer mu i to cuidad i> 
ern consumir uma dicta equilibria coni bastanre sals minerals (especial men- 
te o potassio), bem como beber muirn ;igua. N5o ha um suplemeiito de crea¬ 
tina preferido. mas acredita-se que a creatina age melhor quando consumida 
com carboidraros simples. Eso pode ser obtido misturando-se a creatina em 
po com suco de uva. Alguns fisiculturistas usam a creatina misturada com 
agua 30 minutos antes das refei^oes on usam su piemen tos de creatina, que 
con tem carboidraros. 

A < Ados gntxos essemAn is . E a te g rupo i n cl u 1 ic id o 1 i no) e n ico, ac i do I i no lei co, 
acido aracdonico, acidos dos oleos de peixe e derivados, Essas substancias sao 
essenciais para o In mi hincionaimnro das celulas organ icas. Deficit it cias des 
ses ctmqiostos alctum rodas as [undoes corporals. Suprimentos de acidos gra- 
xos esscnciais melhomm o desempenho arletico, a rectipera^ao pos^exerckio, 
a resisienua imunoldgita l a re.visleiicia fVsica !■ spec i Ilea me life, ennv esses 
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composros, o DHA e EPA sao importances para os fisiculruristas. O DH A, on 
acido docosaexaen6ieo> presente no 6!eo tie peixe c em algo mas algas mari- 
nhas> 6 essencial para o funcionamento do sistema nervoso, incluindo a visao. 
EPA, on acido eicosapentaendico, tambeni uni componente do oleo de peixe. 
6 necessario para o funcionamento do sistema cardiovascular 

Fonkolin (Colforsina). Esce £ outro comp os to herbaceo (iso I ado do Co elm 
forskohli ), urn arivador da enzima adenil ciclase, que e parte importante do 
sistema regulador iurracdular. Eni particular, partidpa da adaptable das celu- 
las muscidares miocardicas e esquelericas para o exercicio intenso, 

Glucasamina e condroitina. Estes sao nutrientes que melhoram a satidc 
arricidar. Como os fisiculturistas colocam muiio esfor^o cm suas articulates, 
esses produtos cstao sc tornando muiro populares como medida prevenriva ao 
dano articular 

Glutamina. A glutaniina c urn aminoacido im porta ore para o m eta bo- 
tismo proteico muscular. Durante o esfor^o, a glutaniina e liberada dos 
imiseulos esqueleticos para suportar as buncoes mnmoldgicas. O fluxo dc 
glutamjna para fora dos miisculos torna a sintese proreica mais diftcil c 
pode levar a degrada<^ao da proteina muscular Acred tra-se que a supie¬ 
men ta^ao com glutaniina entre as refer^oes melhora o crcsdmenta mus¬ 
cular e a saude como urn todo. A glutaniina e mais eficaz quaiulo consu- 
mida corn o esromago vazio ou misturada com uma bebida proteica pobre 
em gordura. 

GUceroL Um alcool crivalente (nao-intoxicame) que se fracionaem glicose 
e cetona no organismo. E usado pot suas capacidades de inobiliza^ao de Uqui- 
dos. Na cor rente san guinea, extra! o excesso de flu id os da pele, pode n do ser 
usado como um diuretico. 

Coma guar Esta fibra dietetic;] £ feita a pariir do endosperma da seme tire 
de guar e mostrou-se eficaz para reduzir o colesterol sanguined e conrrolar 
impitlsos alimenrarcs. 

HMB. P-hidnSxi-P^merilbutirato e um merahdlito da leucina. As pesqui- 
sas sugerem que esse nutriente reduz a quebra das protefnas associadas com o 
exercicio intense e o estresse. O HMB pode ser mars eficaz durante uma dkta t 
Pode ser usado sozinho ou junto com uma bebida prokica. 

L-carnitina. Antes considerada uma vitaminae hoje um metabblito semi- 
essential, a carnttina componente normal do tecido muscular, cm bora, 
as vezes, seja produzida no corpo em quantidade inadequada. A sua fun^ao e 
transportar os acidos graxos para dentro das mitoeondrias {partes da celula), 
onde ocorre a oxida^ao dos acidos graxos. Para os fisiculturistas, a suplemen- 
ta^ao com L-carnitina pode ser necessaria devido a inrensidade de seus exercri 
dos* Eta e benefiea ao musculo cardfaco: melhora o desempenho cardfaco e, 
porunto, o exercicio. Outro efeko importante e a capacklade de melhorar o 
perfil lipidico do sangue e dos tecidos. 

Acido lipSico. Ja considerado uma vitamina lipossoluvcl, o acido lipoico 
hoje e considcrado um acido graxo semi-essencial. Participa da sintese das 
prostaglandinas (assim relacionado com as readies mflamarorias e imunorre- 
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guladoras) T Sua importancia para os fiskukuristas esta iui melhora da produ- 
^ao de energia a partirdos alimentos e cm sua forte arividade antioxklanie. 

Onutina. kste c usado, como a arginina, para aumentar o*s niveis de her- 
momo de crescimento. A omirina nao e urn components das protekvax, 

Peclina. Esta fibra dietetica reduz o rransito de carboidraros do estomago, 
evitaudo a aumenro rapido da gliccmia. Como uma fibra Vnacia", red 1 17 a 
pressao das fezes sob re o colon e estinuda a expulsao das mesrms. 

Pali fend is. As (o n t es m a t s co m u n s d e po I i fe n 6 i s sao o s ex 1 ra t o s d e c a sea 
de pin ho e extrato de semen re de uva. Os polifenols sao um grtipo de com- 
posros quimicos que ocorrem naturalmeme nas plant as: verduras, frutas, 
florcs, seme ores, nozes e cascas. Os botanic, os descreveram mais de 8.000 
polifenols diferentes. O grupo mais importante e amplamente distribindo 
dos polifenols sao ns 11 a von bides, que incluem as fiavonas, Havonois, isofla- 
vonoides, antocianiduias, etc. Os poll fen 6 is dos alimentos cxibcm heneffei- 
os para a satide como pot elites antiox id antes, Su porta m as (undoes cardio- 
vasculares* md ho rain o meta bolls mo e evitam o dano oxidative ao organ is- 
mo. 

Adda piritvico t O pimvato melhora a produ^ao de energia a partir dos 
alimentos e e Lima fosite de energia. lam hem a omenta a resist eiicia. 

Vanadio (cm forma de sulfate de vatmdU). O vanadio e um oligoelememo 
necessririo aos seres hum a nos, cm pequenas quail ridades, Panic i pa de um ample 
especiro de vias bioquimicas. Os produtos com vanadio rornaram-sc popula¬ 
res como result ado tie uma pesqutsa que propOsseu uso para cert as formas de 
resistencia de iusulina (diabete tipo II). Conmdo, essa pesquisa nunca preten- 
deu pro mover o vanadio como um su piemen to alimentar. A seguran^a desses 
suplemenios ainda tern que scr determ inada: portanto, deve-se ter muito cui- 
dado com cles. 

A ULTIMA SEMANA 


Nan importa se voce fez a sua dleta de modo iiueligente: e faro que se voce 
faz uma dieta muito estrita fica desgastado, suas cekilas m use UI a res mtir- 
chain, voce perde glieogenio muscular, e us depdskos de energia se esvazi- 
ani. Ao final da dieta voc£ real men te nao parece grande, forte, energetico e 
saudaveh que e como voce qtier parcccr no palco, cm frente aos jmzes, O 
mein deevltar isso e simplesmenre pa rat de lazer dieta uma semana antes do 
concurso, dando a sen organrsmn a chance de repnusar, recuperar-se c revi- 
gorar-se. 

Cmmidu, a maioria dos fisiculturistas eomete o erro de cominuai em 
diera ate poucos dias antes da a presen table. Come^am a comer no ultimo 
minuto, pari icularmente lentando repot ns carboidrams, foi\ an do-os no sell 
organisiim ao maxlmo. Mas geralmente e um caso tic Ammo pmieo, muito 
tarde"; sinipk'smente nao lui tempo snficiente para que n proeusso de teuipe- 
raf-iio fisicii ocorra. 
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Rste e urn dos monvos pelo qua! muitos fisiculruristas acham quc Ream 
mu i to melhar 1 a 2 dias a p 6 s a competi^aoi especial men te apds uma boa retd- 
^ao rica em gordlira e carboidratos, Seus Rsicos depauperados final men re re- 
cebe m a q ua n t i d ad e £ u fi ci e n re de m a re r i a - p r i m a para repa ra r e re v i go ra r se us 
organ ismos! 

Nunca fiz dieta assim. Quando estava me preparando para um concur- 
so, terminava min ha dieta uma semana (e as vexes mais) antes da compcti- 
^ao, c depois aumentava gradual men te minha ingestao ali men tar, dando 
bastantc tempo para quc rneus musculos c depositor de glicogcnio sc recu- 
perassem do efeito depaupernnte das dieras, E possivel oh ter esse cteiro cm 
me nos tempo, mas nao em um dia ou do is: o corpo nao funciona assim. 
Esses processus precisam de atgum tempo para ocorrer, Portanta, recomen- 
do quc os fmeulrurisras pensem sob re terminar a dieta p re-co ncurso nao 
mais do que 5 ou 6 dias antes, e cenamcnte nao menus do que 4 dias {que ja 
t ; muito pouco). 


“DEPLE^ACT 

Alguns a nos arris, era mod a os fisiculmristas ficarem em uma dieta com 0 % 
dc carboidratos por 1 a 2 dias antes de comc^r o processo de reposi^ao de 
carboidratos logo antes do co ncurso, fsso geralm elite nao pro dux resultados 
be nett cos e pode ser muito prejudicial Quern nao esra ext rem a men te depleta- 
do apbs 10 a 12 semanas dc theta? Qual o beneficio de depletar ainda mais o 
organismo no momentoem que voce deveria estar ingerindo alimemos neces- 
sarios para recupcnblo? 

A idciadcssa deplc^ao pr^-concurso cquc o choquedessa priva^ao adicional 
levara o organismo a au men car a absor^ao de carboidratos durance o perfodo 
de reposi^ao de carboidratos. Mas (I) isso nao e necessario e, ( 2 ) mesmo que 
funcionasse, nao ha tempo su fidenre para que o organ is ino absorva todos os 
carboidratos que pode manusear. 


AUMENTO DA INGEST AO DE CARBOIDRATOS 


Q processo de aumento da ingestao dc carboidratos da-se imediatamente an¬ 
tes de uma com pen 910 , para suprir mais glicogcnio aos musculos e tornd-los 
maiores. Na verdade, eleenvotve ingerir tarnbem mais gorduras. Apos rodo o 
perfodo em quc voce fez dieta, o organismo difiCllniente come^ara a produzir 
gordura corporal i media ta men te quando passar a rcceber uma quantidade maior 
de ali memos. Esse processo e necessario porqueo tarn an ho dos seus musculos 
e afetado, em grande pane, pda quantidade de glieogenio (carboidratos anno- 
xenados) e agua que ele content. 

E preciso pelo me nos tres dias para quc os musculos dcpletados dc glico- 
genio reponham a quantidade dc modo suficiente, mas um tempo um pouco 
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tnaior faz com quc o proccsso ocorra mais fad! men re. E ja que o organ ism o 
podc absorvcr apenas uma certa quantidade cm uni deter mi nado momenro, 
voce precisa ingerir seus carboidratos em varias pequenas re felloes o que 
voce ja tern kito - em vez de poucas re felloes grander para dar ao seu organic 
mo tempo de converter os carboidratos em depositor de glkogenio muscular, 
Purtanto, para uni concurso no sab ado, voce precisa garantir que sen organ is- 
mo ten ha uma quantidade adequada de carboidratos comc^ando, no mfni- 
mo, n a quarta-feira. Se cspcrar ate o ultimo minuro, vocc si m pics men tc so¬ 
li rcca rrega scu co rpo co m ca rboidratos q uc cle nao podc ra metabol izac lsso 
fara com quc sua gliccmia suba muito rapido, o quc leva scu corpo a reter 
agua, e, ainda assim, seus musculos iriio parecer pianos. 

No inicio de minim carrel ra, eu nao sabia muito sobre esse mecanismo de 
depbsito de glicogenio, mas, como ja disse, descobri at raves de tentativa c erro 
que eu ficava muito melhor quando chegava ao peso para o concurso uma 
semana antes da oomperi^ao e depois passava a ultima semaua rreinando, po- 
saiido e me alimemando. O que eu cstava fazendo era dar ao met* organismo 
os carboidratos de que ele precisava para criar novos supri memos de glicuge- 
nio e o tempo necessario para que isso otorresse. Comudo, mesmo ten do 
explicado isso muitas vexes em seminirios e artigos, ainda vejo Rsiculturistas 
fazendo dicta ate o ultimo dia e depois se ‘suprindo” em exccsso de carboidra¬ 
tos na ultima hora. 


PERDA DE AGUA_ 

Outro problcma com que os fisiculturistas estao sempre se prcocupando e 
com a retcnc^ao dc liquidos - quer dixer, Ifquido subcutanco, quc faz vocc 
parcccr sem det'mi^ao e mchado. Samir Baimout era conhccido por ser quase 
parandico sobre scu organismo reter muira agua. Uma solu^ao que os fisicub 
turistas en contra ram para lidar com isso foi o uso de diureucos, Mas isso gera 
inurneras d i Rail dad es, For exemplo, os musculos sao compostos de mai & de 
75% de agua, mocivo pelo qua! a perda de uma grande quantidade dc agua 
simplesniente lax os musculos citcolhercm. Outro imotivo e que os diureticos 
remain eletrolitos do organismo: os sais minerals que sao essenciais para a boa 
contract* muscular A[>6s o uso dc diureticos, muitos fisiculturistas senrem-se 
muiro fracas e pareccm menorcs, e esrao sujeiros a caibras event u a I men tc gra¬ 
ves, c, as vezes, quando estao no palco, temando pasar. 

I'm um cast), um conhccido fisiailrorista professional exagerou na dose de 
diuretic-os, nao foi diagnosticado e iratado adequada men re quando common 
a a presen tar difkuldades e acabuu rnorrendo. Como result ado, desde entao a 
M*BB esta conduzindo testes para o uso de diureticos na maioria dos canipeo- 
nattKs. Isso reve um efeito evtdente porque muito poucos compettdorcs talha- 
rarn nesses testes, 

O que voce ptvdc fa/er sobre a rcrco^ao de liquidos? Para comc^ar, veja o 
que o enrpo faz com a agua. Quanto mats voce bebe, mais sen organismo 
elimma o cxcesxo arrives da urina Ncxxe pmtesso, umhem elimrna u exccsso 
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dc minerals cumo o sodio. Se, por outro lado, voce restriugit sua ingestao de 
agua, o corpo imediatamente camera a rerer llquidos para proteger-se contra 
desidrarat^ao* Portanto, quanto mais voce be be, men os agua voce re tern; quanto 
men os voce ingcrc, mais voc£ tele in* 

Portanto, a abordagem cor ret a e continuar a beber agua normal mem e ate 
a noire anterior ao concurso em vez de restringir liquid os dias antes* Na unite 
anterior, tenter- reduxir a mgestao dc agua pcla nictadc, sem restringir total- 
men re* Seu ofganJsmo conrinuara a eli miliar a agua na mesma veloddadc por 
vdrias boras, e> ingerindo menos, voce garantira que nao havera nenhum ex¬ 
cesso de Uquidos nos tecidos subauaneos* Na tnanba do conctirso, continue a 
beber agua modcradamciue para evitar deskl ratable. Isso deve resolver qual- 
quet problema* 

A proposing embora mint os dos profissionais (que d eve riant saber disso) 
contimiem a desidratar-se muiro antes de urn concurso, e quase cornito vc-los 
dc pe no palco no pre-julgatilemo e bebendo litros e mais litres de agua. Qual 
o prindpio - nao podc beber agua antes de um concurso, mas qua lido em ra 
no palco o corpo vai prucessar a agua de modo di fere lire e nao reter? Se esses 
fisiculr aristas bebessem bastante agua antes de um concur SO, eles nao precisa- 
riant de tanta agtia quando eiurnssem no palco* 

Ha mais agua do que qualquer ourro elemento em scu organismo. Os 
nnisculos sao, em sua maior pane, compostos de agua* A gordura, por outro 
lado, content pouca agua. Quando seu corpo transforma earboidratos em gib 
cogenio, o gticogemo liga-se com a agua - quase tres vc2cs mais agua do que 
glieogenio, o que represents uma quantidade grande de agua Portanto, bvrar- 
se de agua de forma errada simplesmente signifies que voce pode fazer com 
que sens nuisculos encolham, o que nao e um bom meio de ganbar um cam 
peon a to* 


Sodio 

Alguns anos atras, os Pisiculturistas come^aram a desenvelvet um medo 
profunda de ingerir sodio antes de um concurso* \i verdade que o exces*so 
de sodio pode levar a auniento de reten^ao de agua (que e o motive pelo 
qual os individuos corn hipertensao devem moderar a ingestao de agua)* 
Mas isso nao acomece se voc£ estiver total mente hi drat ado e o organ ismo 
estiver climinando o excesso de sodio deseu organismo junto com o exces- 
so de agua. Portanto, os Pisiculturistas que a presen tarn problem as com o 
sodio estao evident emeu tc muito desidratados, cm primeiro lu gar, ou seja, 
o organ i smo estava retendo agua e ram hem o excesso de sodio. 
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Ja ouvi algumas historias cstranhas a respeito do sod in. Sabe-se que os 
fisiculturistas restringem o sod in por semantts antes de urn concurso. Lies 
Cent am evitar al l memos que concern mesmas quantidades normals e sau- 
diveis de sodio. Lies bebem agim destilada, que nao e muito bom para 
voce. \i co mo resultado, eles term in am tracus, mais depletados do que o 
nccessario, com um desequiHbrio qufmico no corpo e caibras dolorosas c 
deb ili unites. 

Ao contrdrio, os fisiculturistas devem simplesmenre evitar alimemos com 
quanridades excess*vas de sddio (batatas, frango de fast food) e beber bastanre 
l/quidos para evitar desidrata^ao. Nada mais e necessario qu.indo se trata de 
4i eomrolar" a ingestao de sodio. 


Resumo sobre Reten^ao Hidrica 

1. Evite alimentos que contem quantidades excess! vas de sodio. 

2, Li mite a sua ingest a de Itquidos apenas a partir da noire anterior ao 
ooncurso. Voce nao tern que eliminar total me nte os liquidos; apenas reduxir 
um potico a quant idadc. 

3. Mantenha o scu nivel de a^ucar estavcL Nao fiquecom muita lome; 
c nao sc 'em panto rre" de comida logo antes do concurso* Muita comida eleva 
a sua glicemia e faz o seu organ ismo rerer agua. 

4, Deixc o seu corpo suar normal mente cotti o exerdcio. O treinamento 
elimina muita agua* E tambem o exerdcio aerdhio como correr e andar de 
bicideta, Pow e um meio muito bom de retirar a agua para fora do seu corpo 
e enrijecedo- 

5* Nao desen volva uni a super con flan ^a na sauna para perder agua. Voce 
podc perder liquido desse modo, mas tamhdm rende a depletar o seu corpo se 
exngerar. I.embrc-se, suor nao e so agua; voce tambem elimina muitos mine¬ 
rals. Tomar um suplemento multi mineral apos um exercicio drduo deve ser 
parte do seu programs de suplementa^ao. 

6. Antes de tomar qualquer remedio ou substancia qmmica, verifiquc 
para ver qua is os efeitos colaterais. Logo antes do coneurso de Mr Olimpia dc 
EJ80, eu toniei inje^ao de cortisona para uina lesao no ombro; eu nao sabia 
que e!a me faria reter agua. Eu estava rao edcmaciado que live que posar o dia 
todo c a noire, antes do coneurso, para ficar rigid o de novo. 

7. Indua muitos exercicios ao ar livre para que o sol possa ajudar a reti- 
rar o cxcesso de agua do seu organismo. Mas lembre-se de beber bastante 
liquidos para repor o que voce suoti* 


TREINAMENTO, POSES E PI ETA 

Em parte, devido a os efeitos da dieta, a l guns fisiculturistas come^am a reduzir 
o treinamento com pesos nas semanas antes da apresenta^ao, fazer mais rraba- 
Ibo de isolamento e exetcicios aerobicos. Mas seus musculos sao gra tides devi- 
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do ao rreinamento com earga pesada e se voce nao contmuar a estimulados 
com urn trabal ho intense de for^a eles nao pernianecerao grandes e firmes. 

verdade que a dicta estrita tcnde a tirar uni pouco da sua for^a e rests- 
tend a, mas eu recomendo que voce continue a fazer pelo menus algumas pesa- 
das series para cad a parte corporal ate 4-5 dias antes do concurso. Algumas 
series pcs ad as irao man ter sens rmiseubs sd lidos e densos, c elas nao tarao uma 
demand a mmro grande nos sens depdsims tlepleiados de glicogcnio. 

Nos ultimas 2 on 3 dins antes da a presen radio, quando voce nao estd mats 
treinando com pesos, as poses e as con traces que eu recomendei an tenor- 
men te irao man ter seus musculos firmes e definidos* Vue£ pode praticar as 
suas rotinas de poses, mas deve ram bem ficar na frente do espelho c apertar e 
contrair rodos os principals musculos o mais forte possfvd. isso mantem os 
musculos firmes c nao vat queimar □ glicogcnio que voce esta eolocando no 
sen organismo com o processo dc repos 1910 de carbotdratos. 


A NOITE ANTERIOR____ 

Os fisictilruristas geralmente Ream muito ansiosos na noite anterior a um 
concurso. Como dtz a piada, elcs Ream rao desesperados que voce poderia 
conseguir que elcs fizessem qualquer coisa. (Conrudo, a histdria de que um 
Mr. Universe foi convcncido a usar uma caixa de M&M na noite anterior — 
como supositorio — na esperan^a dc que isso Fosse salientar suas "Veras", e uma 
lenda,] 

Como o Presideme George Rush sempredizia, as vezes voce tern que “man- 
ter o curso\ Vocc tem um piano, entao Fique com ele. Reduza a agua como 
rccomendado, tngira pequenas rcfei^ocsc fa^a algumas poses, mas nao entre 
cm panico ou Fat;a algo esrupkb. Esse e um momento no qual a concentra^ao 
c importance. Fac^a o que voce tern que fazer, depois dcite-se e relaxe* Ass ism 
TV. Aca 1 n 1 e- se + Lem b re- se de que os out ros co nr 1 pet i d o res 1 a m be m es ta< ) p re - 
ocupadus, e que o estresse excessive tende a fazer cum que o organ ismo rete- 
nha fluidos subcurancos. 

A manhA da competing 

Uina vez eu sentei para o desjejum na manha de sabado com um fisiculturism 
profissional, algumas boras antes do pre-julgamemo, e observei que elc estava 
ingerindo um pram cheio de coiruda, sufideme para ires pessoas. Lie comeu 
rres por^oes enormes de batata frita e explicou que isso era para repor o glico¬ 
gen 10. Lie tambem estava eolocando muito sal na sua comida. 

Mais tardc, no palco, cstc fisiculrurista parecia I iso e inchado, e elc estava 
stumdtJ cm Incas sob os refletores. Ru Rquei pensaiulo Lomigo mesmo: "Kate 
caru e um profissional. Como elc chegoti rao lunge no fisieultitrisnio sabendu 
tao ponco sobre a aljmenta^ao?"- 

Na man ha Ti aprcscnuCuu voce deve eoiuiuuar a la/er o que ja win 
la/emln. Comer Nao ivfeiv<>es enurmes, mas v.irijs rciev>es pequenas (tie 
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pen den do sc o pr£jutgamemo Tor pda man ha on a tarde). Beba agua, cm bora 
voce deva beber em torno da metade da sua quantidade "normal”. Nao colo- 
que sat na sua comida, mas nao evite atfmenros que con ten ham sal em quan- 
tidades nurmais. E embora voce possa praricar a sua retina de poses, muiras 
con traces e poses irao apenas cansd-Io para o pre-fulgameruo, onde h a muira 
demanda, 

ENTRE O PRE JULGAMENTO E A APRESENTAQAO 
DA NOITE 


Em alguns concursos, a final noturna £ apenas uma ap resen tatpio e em ourros 
ha o julgamento das poses, mas qualquer que seja o tipo de concurso voce 
quer estar no sen melhor aspecto em (rente a plateia. Portanto, apos o pre- 
julgamento voce precisa alimenrar-se, nao se empanturrar, conrinuar a ingerir 
Kquidos e repousar para se recuperar apos a demanda das poses do prejulga 
men to. 

Alguns fisieulturistas tendem a mimar-se em demasia apds o pre-julga- 
memo, quer seja devidu ao estresse da competigio ou, em algiins easos> por- 
que cles estao desapomados com o seu desempenho, ficam desenco raj ados e 
come^am a comer denials. Eu me lembro qnc Mike Mentzer, qnc estava fan- 
tastieo no pr^-julga men to do Mr. Olimpia de 1979 , apareccu na final com 
uni abdome obviamcme sa lien re, Especulava-se que de havia bebido muira 
Coca-Cola durante o intervalo e ficou inchado, Eu nao sei ao certo sc isso 
aconteccu, mas Mike fez tilgttmti cois/t entre as ap resen tat^ocs para Rear pi or 
daqucle jeito. E provavclmcnte isso ihc custou o tfrulo de Mr. Olimpia. Em 
tao, a 81930 a scr aprendida aqni c evitar qualquer cot.ui estranha ou extrema 
apqs o pr£-julgamento que possa inrerfcrir com a sua aparencia na final notur¬ 
na. 

APOS A COMPETI9AO __ 

Quem quer que ten ha invent ado a expressao "virar porcos" devia estar pen- 
sando no mode como alguns fisieulturistas rcagem quando o concurso acaba 
e des se sentem fivres das restores aJi men tares. Em alguns casos, o “frencsi 
al* men tar” pode ser tao intense que ate mesmo os fisieulturistas que naa coin- 
petiram se envoivcm ndc, experimentando um tipo dc "loucura” e comt\am 
a empurrar comida para dentro como se eles estivessem feito uma dicta extre¬ 
ma por 12 semanas. 

Esse tipo de eomportaniemo tf compreensfvel, mas is vezes nao e reco- 
mendavd. Cenamente, apos tanta dieta, uma boa refei9ao nao seri prcjutli- 
cial T aldn de provavclmcnte I lie fazer muito bem. O seu organ ismo pode ah- 
sorver as ealorias adicionais sem muita dificuIdade, desde que voce se mamc- 
nha em nlveis razoaveis. Mas voce deve sempre rer em menre que os prdximos 
dias serao oportunos e ideals para fazer fotos do seu fisieo, F J or isso, acabar a 



Kn<k mrimA Fish iiltukismoi Mushjiacao 773 


sua dcfini^ao por uma alintcnta^ao indisciplmada pode ser um problem a, Joe 
Weider semprc disse aos fisiculmristas, u O seu trabalho tuo acaba ao final do 
couairso* Sair-se bem cm tuna competi^ao Ibe da a opommldade dc fsteer 
foios para revistas e isso signifies que voce deve ten tar se man ter em forma por 
mais uma semana, rt 

Nem redos rent a oporrunidade de faster fotos para Muscle & fitness. Flex , 
Iron Mat/ on Muscle Mag International, mas se voce o fixer devc lirar vanragem 
d isso. S e u ao o fi ze r, vo te cer rn men te i ra e n co n t ra r algu cm p a ra fa ze r a 1 g li m as 
loros talvez externas em um parque on piscina - que pclo men os ini I he dar 
um bom registro do seu aspccto naqucla compeli^ao. Mas ha outro motivo 
] xi ra n a o ex age ra r na a I i m e 1t ra<^ a o, vo ce I le vo 11 ta n to te i n po pa ra dei x a r o set i 
corpo ran ma ra v 1 1 hoso, porq ite cinao nao ntat i ter a sua disci pI i n a e ap u vvei ra r 
esse corpo mais um tempo? li nao apenas isso, quanto mats voce com tolar o 
seu corpo entre os coricursos, mais faciI sera a sua pr 6 xima dicra. 



C A P f T U L O 4 

As Lesoes e 
Como Trata-las 

P ara tornar-se urn fisieultunsta bcni-sueedido, voce preeisa con sta n remen- 
te ten tar ir alem dos seus limitcs ttsicos. Mas, ba sempre a chance de que 
voce ira ex cede r a capacidade da sua estrutura fisica de suportar a esfbr^o. hsa 
pode resuliar em lesao. 

Algumas lesoes sao rao leves e tao comum que nos quase nao as notamos. 
Outras sao mnis graves e necessitam de aten^ao medlca. O prpgresso de um 
fisiculturisra depend c de uni a boa saude e uma lesao pode ser um setio em pe¬ 
tal ho. Portaiito, e im porta me compreender os tipos de lesao que podem ocor- 
rer, como prcveni-las, como trabalhar em to mo del as e o que pode scr feito 
para trata-ias e rcabilira-las. 

O corpo e um mecanismo ffsico e bioquimico alrameme complexo que 
esta sujeifo a vario.s tipos dc lesao, e cada individuo e mats suscetiVcl a certos 
tipos de lesao. As lesoes geralmente ocorrem nos pontos mats fracos de uma 
deterniinada estrutura: nos musculos, na jun^ao musculo-tendinosa; nos ten- 
does, na liga^ao osseo-tend inosa; em um ligamento, na articula^ao; e por ai 
vai, As vezes T as lesoes ocorrem durante um periodo de rempo devido ao uso 
excess!vo, as vezes devido a um episodio agudo, como o manuseio errado de 
uma carga pesada. 


O amorgpstaria tieagradceerspecialmonreaoctrurgniourtupcdico Barry L. Burton, M JX, tie 
Los Angeles c Ingle wood, California, pnr suas eaumbui^oes vaJia^as :j este capirtiln sol in- a* 
lesficx e snn [rat an lento. 
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Ad lidar com as lesoes, e imporeante ser acurado do ponco de vista recnico 
e medico. Os conceit os e vocabulario medico podem ser dificeis para os leigos 
com preend erem. mas 6 importantc que o fisiculturista dcdicado ten ha aces so 
as in Formates que ele precis a para ajudara proven ir, rratar c evitar a recorren- 
cia de lesoes. Por tan to, dividi esse capfrulo em duas partes basicas: 

In to imagoes tecnicas — nm cxamcdmico de cornn as estrnruras musculo- 
tendinosas e articular c ligamenrar dn corpo podem softer lesoes, e o que pode 
ser Fciro para prevenir e reabilitar os varies ttpos de estira memos e tor^oes que 
podem acorn pa nhar o treinamento fisico intense, 

Informa^oes priticas - uma visao espeeifica, de cada parte do corpo, das 
lesoes mais provavcis de afetar o fistculturista de com pet i to e como lidar coin 
el as. 


Informa^oes Tecnicas 

MUSCULOS E TEN DOES 


Os tendoes ligam os musculos esqueleticos (voluntaries} aos ossos. O recido 
conjtmtivo tendinoso e enconmdo em am has terminates de um miisculo 
{tendao de origem e tendao de insert**)- 

As lesoes nos musculos on tendoes podem ocorrer de vinos modes, Um 
deles e o trauma direto, como uma pan aid a com um objeto g rosso ou ago do, 
causando urna contusao (escoriat 0 ) ou uma lacera^ao (corre). 

Out to meio e decor rente do esfor^o eausado pel a uso excess ivo dcssas 
esrruturas ou por um umco episddio violenro, como uma for^a dc esriramen- 
ro subito aplicada sob re um musculo que esta execucando uma contra to vi- 
gorosa, quando a for^a aplicada C mais Forte do que a capacidade da estrutura 
de resistira rupnira. A ruprura pode ser corn pi eta ou partial e pode ocorrer na 
ligato emre musculos e tendoes, no tendao ou onde o tendao sc !iga ao osso. 

As vexes, urn pequeno peda^o de osso e arrancado e fica conectado a pon- 
ta do tendao, Isso c conhecido como Iratura por avulsao. Dc certo modo T o 
tendao ou musculo e vcncido pda resistcncia contra a qual cie esta rrabalhan- 
do, e a area de menor resistcncia e o local da lesao. O grau de lesao, quer seja 
I eve ou grave, depen de da for^a dc conrrat 0 c da quantidade dc resistcncia. 
Algu mas fibras podem ser rompidas on roda a estrutura pode se romper, 

Na maioria dos eases o estiramento e leve simplesmemc um superesura- 
mento dos musculos, sem uma ruptura apreejaveh Isso results em dor e des- 
conform aos movi memos, e um espasmo muscular subsequent^ Fan lesoes 
mais graves, com ruptura de algumas fibras, os sin to mas sao mats fortes. A dor 
e o desconforto sao mais imenses c ha edema e limirat** de movimemos. 


Tratamento Inicial 

O tratamento initial dc todas essas lesoes e o repo uso; a area lesada devc 
set protegitia comm mais trauma, (* iraballio sobtc a lesao pode agrava la. 
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Para uma distcnsao leve, repousar c evitar a atividade que causou essa 
lesao. Esse pode ser o unico tratamento nccessario ate que a extremidade este- 
ja recuperada. 

Em uma lesao mais grave na perna, por exemplo, pode ser nccessario o 
uso de muletas para uma limira^ao completa ou parcial do peso sobre o mem- 
bro lesado, ou repouso com cleva^ao desta, compressao, curativo, coloca^ao 
de tala ou aplica^ao dc gelo. Se a lesao ocorrer cm uma exrremidade que nao 
sofre peso, deve-se usar o mesrno pensamento logico. 

Nas lesoes graves de musculos e tendoes, com ruprura completa de qual- 
quer um dos com pone ntes, a integridade dos componenres deve ser restaura- 
da e [K)de ser necessario o reparo cirurgico. Mesmo em casos graves, os princf- 
pios de primeiros socorros sao os mesmos jd descritos: repouso (para promo¬ 
ver a cicatriza^ao), eleva^ao (para ajudar a circula^ao sanguinca para fora da 
drea traumatizada), compressa de gelo (para causar vasoconstriopo - dimi- 
nui^ao do diametro dos vasos - e reduzir hemorragias), compressao (para re- 
duzir hemorragias e edema) e imobiliza^ao (para prevenir mais danos). 

1 jV>," M fV • • * 

"*')( || l'* 

n lit | /• 

Espasmos e Caibras 

O espasirro mViscuUr, uma contra^o violenta do musculo, 6 outro sinal dc 
estiramento. E um reflexo protetor que, de certo modo, esta protegendo aque- 
la area conrra movimentos ate que tenhu havido tempo para recupera<^ao. O 
espasmo pode durar por um longo perfodo de tempo, causando muita dor, ou 
pode ter uma curta dura^ao, como as caibras musculares que e o result ado de 
uso excessivo e fadiga. O repouso c a prore^ao contra mais traumatismo pode 
ser tudo que e necessario. 


Tendinite 

O excesso de uso pode resultar em cenossinovite, uma condi^ao inflamatoria 
do sinovio que reveste a bainha tendinosa c rccobre o tendao. Um dos exern- 
plos mais comuns e a tenossinovite do biceps, que cnvolve o tendao da cabe^a 
longa do bfeeps braquial, o sulco bicipital do ombro. O sintoma inicial e a dor 
no ombro, que pode estar presente apenas com o movimento quando o ten¬ 
dao passa para frente e para tras na sua bainha, ou pode ser constante e ocorrer 
mesmo em repouso. 

Nos estagios iniciais, o tratamento e o mesmo da distensao muscular: re¬ 
pouso, calor timido e prote^ao contra dano adicional. No estdgio superagudo, 
pode ser preciso inje^ao de corticosteroides. Nos cstdgios avan^ados, as com* 
plica^oes sao graves e pode ser preciso tratamento cirurgico. 


Dor 

A dor quando voce esta treinando pode ser um sinal de que uma area loi 
lesada. Se voce deixar a dor guia-lo, voce pode praticar mcdicina prevent!va. 
Em primeiro lugar, evitc a atividade que esta causando dor c permita que a 
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area envoivida se fecupere. Apos urn perfodo adequado de repouso, voce pode 
gradualmente returnar a atividade. 

Quando voce river rccuperado a completa amplitude de movimento da 
cxtrcmidadc lesionada e nao houver mats dor assoriada, voce ja cicatrizeu o 
bastante para aumentar a resistencia daquele movimento de modo progressive 
c gradual. 

Se voce come^ar a senrir dor, vocc fgj muito longc. A cicatnza^ao ocorrc 
gradual mente durante urn period© de tempo, e a dor e um] tndieador de ate 
onde voce foi. Audar muito rapido, muito cedo e na,© spaflpinapi I i mites des- 
eritos - ausencia de dor-arrisca a ocorren&ia de nova lesao e a bttnijfica^ao da 
lesao. 1 

Os fiskulrtiristas gera! mente ficam trust rad os com peri ©dps de reeupera- 
^ao prolongados ou at<5 mesrno curtos devido a peida de condkionamemo 
resultan re, o atraso, o \ncoIhimcnto" (atrofia muscular e perda de volume 
muscular) e a aiigrtsria mental e emotional de set incapaz de tremar. Gonfudo, 
a capacidade de lidar competent emeu te com a lesao e ter a disci plina de per- 
mitir que a cicatrizagao ocorra c essential a uma carreira bem-sucedida no 
lisiculturismo. bazeralgo difereme disso pode retardar ainda mais sens objerb 
vos ou evitar que voce os arinja. 


Tcrapia 

Sc nao ha sail gram en to ou edema, deve-sc aplicar cal or timido cm alguma 
forma de cornpressa quentes cm vez de lampada de calor que apenas aqucce a 
pele. Uma sauna a vapor hidromassagem ou mesrno um ban ho quern c sao 
boas terapias- Nao ha nenhuma evidencia de que ficar de molho com sais de 
Epson tenha cfeitos benefieos, e as varias prepara<;6es coinerdalizadas ccimo 
tendo efeiro para indhorar a dor muscular apenas estimidam a superficic at- 
tanea e nao tem valor tcrapeurico real. 

Em casos cm que a distensao muscular io\ grave o bastante para eausar 
ruptura das fibras, com saxigramento e edema tissular, nao deve ser usado 
calor, j i que ele promove vasodilata^ao (um aumento do diametro vascular) 
que an men tana o suprimenro sanguined ad local envoi vido e induz edema. 
Nesse caso, deve-sc usar cornpressa de gelo para promover vasoconstric^ao, 
reduxindo o fluxo sangmneo para csta area. Compressao, cleva^ao e i mobilize 
^ao sao t rata memos recomendados quando ha edema. 

O sdngramenro tissular pode ser localtzado em uma maneba ou contusao, 
coletado em um local (hematoma) on extravasare, com infiltra^ao, descolorir 
tuna grande parte da ext re mi dad e distance do local da lesao (equimose). 

A marca prcto-azulada comum e uma hemorragia local para a pele e ted- 
do subcuranco pela ruptura de pcquenos vasos (eapilares), provavelmente o 
result ado tie uma pjneada. A maioria tins fisiculturistas gera I mente admire 
apenas alguns tnachucados e inchu^ocs- Cornudo, a cornpressa de gelo pode 
ser usada para reduzir o edema. 

A gravid,ide pode irahallur a seu favor e tambem contra voce.. A elevavao 
da evuemidadeedemaciada permiteque a gruvidade fa^a o sangne reiornar ao 
co ra<,a o pe I o s i s t e m a vei i o so e a f Lid a a red uzi r o ede m a. Pen se n i sso co mo a 
agua descend© c nao suhindo. A com pres sao na forma de faixas dasticas ram- 



77 H A k Ni.H L > ft i iwAit/i lN it;t; i k 


bem sao iireis para limirar a quanridade de sangramenro para os tecidos de 
uma exrrermdade lesion ad a. 

Do mesmo modo, saiba que a aututerapia para pequenos problemas e 
possfvel, mas para lesoes mais graves voce deve procurer atendimcnto medico* 
Uma lesao grave, se nao tor trarada* pode bear pior e causar um atraso ainda 
maior. Contiido, nem todos os medicos tern experiencia coin medicina des- 
portiva ou no t rata men ro das necessidades particulares de um atfeta. Sc voce 
precisar de atendimcnto medico, procure os services de um medico ou, mais 
especificamenre, de um ortopedisra qualificado para ajuda-lo com esse pro¬ 
blem a. 


Preven^ao de JLesoes 

"Uma grama de preven^ao e melhor do que um quilo de cura” deve ser a regra 
de cada fisiculturista. Hi uma I in ha tenue entre o cxcesso de use e a disrensao 
cronica por exercfclOS mu ho pesados. O trabalho intense pode levar a um 
dolorimento muscular residual occasional ou a dor no complexo musculo-teii- 
dao, Esse ripo de excesso nao e exatamente uma lesao, e a maioria dos fisicuE 
uirisias aceita como um sin a l de que rremaram bastante. Cornu do* sc vocc 
esti tao dolorido que quase nao con segue se mover e a intensidade dos sens 
praximos exerefeio rem que ser diminu fda, voce provavelmente ex age rou. 

Musculos que estau eomrafdos, cansados e doloridos sao mais vulneriveis 
a lesao. Se voc£ insiste em exerdtar-se mesmo nessas con didoes, hd uma boa 
chance de que voce ira estirar ou romper alguma parte do complexo musculo- 
tendinoso. A melhor prevemjSo nessas circunstancias eo alongamento, gradual, 
aquecimento ou, quando a situa^ao e grave, exercicios levcs. O alongamenm 
envoive todo o complexo miisculo-tendao, alongando-o de mode que se re- 
duza a chance de que um rnovimento do exerefeio esrire subitameme essas 
csrruturas alem dos sens limires e cause dano. O aquecimento bombeia o san- 
gue e oxigenio para a area e lireralmente eleva a temperatura dos mrisculos 
envoi vidos e per mite que eles se contraiajn com mais fon^a. 

O melhor meio de evitar lesoes de treinamenio e rendo o cuidado de 
alongar-se e aqucccr-se antes do exerefeio e observar a nfenica adequada quan¬ 
do usar cargas pesadas, Lembre-se, quanto rnais forte voce e, mais esfor^o voce 
coloca sobre os seus musculos e tendoes, mas frequentemente o musculo ga- 
nha for^a mais rapido do que os tendoes, criando assim um desequilfbrio que 
pode causar problemas. Voce deve se permirir progredir cam um ritmo ra/rn- 
vd e nao tentar treinar muito intensamente ou com muiro peso sem uma 
prepara^ao adequada. 

articulat es e ligamentos_ 

Os movimemos ocorrem cm uma articula^ao onde dois ossos se junram. As 
partes articulates que entram em contato uma com a outra sao compostas de 
eartilagem hialina, uma substancia lisa, gelatinosa. Ela permiteo rnovimento 
suave de deslramento dc uma superfine sobre a outra. 
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A condrorrmldcia e uma condi^ao envolvendo o amolecimento on o des- 
gastedesta stiperfkie articular mach. Lsso frequentemente e o prime! ro passo 
de uma longa cadeia de eventos que levant a uma art rite degenerative - a 
degenera^ao do osso c da cartilagem articular — que e Lima conditio muito 
dolorosa c emnicamcnte ineapacitante. A doen^a articular degene rati va tam- 
bem pode scr desencadeada por Irani ras condrais (earrilaginosas) e osteocon 
dral (ossea e canilaginusa). 

A caps til a articular, uni envelope fibrose, espesso, que envoi vc a arricula- 
^ao, esta inti m;i men re associada com os ligament os. Os Itgamenms sao bandas 
fibromas d Liras que conectam do is ussos. Eles ajudam a estabilfoar a aniculagao 
c evitar mo vim euros anormais da arricula^ao, enquanto perm item que o nut' 
vi men to ocorra na dire^ao fundonal normal. 

A capsula articular e os ligamcntos sao os csrabii i/ado res passivos da arti- 
cula^ao, em oposi^ao ao grupo milscula-tendao, que teni um efeito cstahiliza- 
dor ativo, Alem de sua fun^ao motora* o grupo mlisculo tendao de um ladn 
da articulate pode estahili/ar ativamente a artieulaijao q nan do se combi n a 
com o grupo miisculo-tendaio do outre la do para evitar o mpvimento. Voce 
pode pensar nisro como dims equipes de cabo-de-guerm com Fort^a tao igual 
que nao importa o quanro elas tentam. clas nao saem do lugar, como se csti- 
vessem col ad as no chao. 


Lesoes em Capsulas e Ligamentos 

As lesoes podem envoi ver a capsula e os ligamentos, bem como as es truly ras 
osteocartilaginosas {osso e cartilagem) da articula^ao. As lesoes a os ligamentos 
podem ocorrcr por uma panenda dircta com um ohjero contundente, levando 
a uma contusan, ou por um ohjeto agudo* levando a uma lacera^ao (corte). 

A lesao ligamentar tamhem pode ocorrcr porexccsso de esfor^o, resultan- 
do cm dano a substaneb ligamentar ou ao scu local de liga^ao. A lesao a um 
ligamento desse tipo e chain ada cornumente de torero, E uma lesao decstim- 
memo de uma est rut lira passiva, contida. Uma distensao, poroutro lado T ocorre 
na estrutura adva, o complcxo m risen Uh ten dao. 

Ereq tie lit entente* uma for^i externa violeiua causa um movimento em 
tuna dire^ao a normal, Forman do o ligamento alem da sua capacidade de resist ir 
i rupturn* A dra\ dc menor resisteneia rorna-se o local da lesao. 

Um I i game i ho null to estirado rra romper-se. A ruptura pode scr partial 
ou complcta. Ela pode ocorrcr em qualquer local denrro do ligamento ou 
onde ele se liga ao osso, c nesse caso pode haver avulsao de um pequeno peda- 
de osso, que fica conectado h ponta do ligamento. Ha eiuao uma Iratura 
dssea por avulsao e o tratamento Frequentemente e o mesmo de enrorse grave. 

Se a lesao e I eve ou grave depen de da For^a aplicada e da Forqa inerente das 
CM rut liras envoi villas. A pen as algurnas fib ras podem ser mm pi das ou todu o 
ligamento pode mmper-se parch I nu complcta mente. Cieralmentc, sc voce 
a p resen ta ptuica dor e alguns simomas, o dano c mini mo; se a dor, edema e 
devecmlono sao man imeiisos. a lesao ^ mai.v grave. 
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Tratamento 

Em casos de uma tonpo leve, cm que apenas algumas fibras ligamen tares fb- 
ram rompidas, podc haver uni pouco de sangramento e edema e apenas uma 
leve perda de fun^ao. Nesse caso, o tratamento depende do grau de dor c 
edema e muitos dos prinupios gerais discutidos no tratamento da distensao se 
aplicam. 

O tratamento pode incluir um ou mais de: repouso e limita^ao das ativi- 
dades adequadas, eleva^ao do membro lesado, compressao, aplica^ao de gelo e 
coloca^ao de talas. Certamente, voce deve evitar qualquer movimento de exer- 
cfcio que cause algum tipo de desconforto na area comprornetida. Essa c? outra 
situafao onde tentar exercirar uma lesao ira simplesmente torna-la pior. 

Em uma tor<;ao mais grave (ruptura partial do ligamento), ha um rompi- 
mento mais extenso das fibras, mais sangramento e edema, mais dor ao movi¬ 
mento e mais perda de funfao. Nesse caso, a articula^o deve definirivamente 
ser protegida para permitir a cicatriza^ao adequada. 

Por exemplo, suponha que voce sofreu uma tor^ao de tornozelo modera- 
damente grave na qual houve sangramento significativo para os tecidos, ede¬ 
ma do tornozelo e pe, dor pulsante quando o pe fica “pendurado” (abaixo do 
nivel do cora^ao, portanto, com a gravidade trabalhando contra voce), dor ao 
movimento e quando apoia e limita^ao do movimento articular. Nesse caso, o 
tratamento medico esta recomendado para verificar se nao hd fratura ossea e 
alguma instabilidade clinicamente detectavel (ruptura completa dos ligamen- 
tos). Este geralmente e de difi'cil diagnostico e o raio X de esfor^o (raio X 
obtido com a articula^ao submetida a um esfor^o especffico) pode ser neccssd- 
rio para excluir a ruptura ligamentar completa. 

A articula^ao do tornozelo deve ser protegida para permitir a cicatriza^ao 
adequada. Lcmbre-sc de que, estamos falando de ruptura partial. Em outras 
palavras, parte do ligamenro ainda permanece em continuidade e, portanto, 
nao ha uma retra^ao atnpla, ou pin^amento da porq:ao rota. Cloloque a area 
lesionada em repouso. Uma vez que o tornozelo e parte da extremidade que 
suporta peso, isto quer dizer, nao andar com a perna envolvida. 

Voce pode usar muletas para andar, mas o seu uso deve ser mantido ao 
minimo ja que manter a perna elevada e parte do tratamento da irea compro- 
metida. Uma compressao volumosa ajuda a limitar a quantidade de sangra¬ 
mento c edema. A aplica^ao de gelo na area traumatizada por 48 horas c* util )£ 
que promove vasoconstric^ao, que diminui o fluxo sangiifneo na area. A imo- 
bilizat^o com tala ou gesso forncce a maior prote^ao ja que evita o movimen¬ 
to, diminui a dor e permite a cicatriza^ao ideal. Quando o edema desaparecer 
voce pode aplicar calor. Contudo, o calor aplicado imediatamente pode au- 
mentar o edema, motivo pelo qual recomenda-se que o tratamento com calor 
e banhos mornos seja postergado ate que a recupera^ao evolua bem c os cxer- 
cicios de amplitude de movimento sejam iniciados. Do mesmo modo, tenha 
cm mentc que estes sao apenas tratamentos de primeiros socorros, e em qual¬ 
quer lesao mais grave, deve ser feito tratamento adicional com um cirurgiao 
ortopcdico. 

Quando as pontas do ligamento nao estiverem mais em boa aposi^to (to- 
cando-se ou em contato) e liouver um amplo intervalo entre elas, o reparo 6 
importante. Isso permite que as pontas do ligamento cicatrizem juntas, cm 
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vez de ter uma format 0 cicatricial interposta entre elas, um ligamenro firouxo 
e alongado, instabilidade cronica e finalmente doen^a articular degenerativa 
(arrrite degenerativa). 


Deslocamcnto da Articula^ao 

O deslocamcnto da articula^ao c subluxat 0 (deslocamcnto parcial) sao con- 
di<j6es nas quais as superficies opostas ou terminates articulares dos ossos 
que constituem uma articulat 0 nao tern mais uma rela^ao normal entre si. 
I'm vez disso, elas estao deslocadas, cm condi t° cronica devido a um liga- 
men to ou cdpsula articular frouxos (falta de tensao) e em condites agudas 
devido a uma ruptura. 

Na ror(;ao grave com ruptura do ligamento, a articulat 0 fica subluxada> 
isto c, move-se em direto anormal. lsso pode ser apenas momentaneo e a 
redupode ocorrer espontaneamente. Se a for^a for muito violcnta, toda a 
articulat 0 pode romper-se e ocorrer um deslocamento complero. 


Informa9oes Praticas 

Todos os esfor^os foram feitos no sentido de que o material apresentado acima 
seja acurado do ponto de vista medico e tecnico. Contudo, uma vez que a 
educato mcdica nao e um pre-requisito para umacarreira no fisiculturismo 
de competitor e Como a anatomia das varias partes do corpo pode set extre- 
mamentc complexa, a proxima set° mostra como voce pode aplicar esse co- 
nhecimenro nas suas proprias lesoes e objetivos de com pet i to. 


AS PANTURRILHAS 


Os mtisculos das panturrilhas, especialmente quando voce inclui cxerctcios 
muito pesados de flexao plantar* estao sujcitos a esfor^o c a ruptura. Com 
muito peso* a estrutura de nuisculo/tendao pode rasgar-sc no sou ponto mais 
fraco - quer seja no ponto de inserto ou no ponto de origem do tendao, na 
junto nuisculo/tendao ou no corpo muscular propriamente dito. 

Um meio muito bom de ajudar a evitar esse tipo de estiramento e por 
meio de alongamento complero das panrurrilhas antes de fazer flexao plantar 
e entre cada serie. Alem disso, esteja certo de usar pesos mais leves para aque- 
cer nas primeiras series antes de trabalhar com pesos mais pesados. 

A lesao da panturrilha tambem pode ocorrer por excesso de u.so. O cxccs- 
no constitute de treinamento pcxle levar a dor progress! va men te major, que 
sera aliviado apenas pelt) repouso da area. 

Kssa dor pode ser localizada ou estendcr-se |>or toda a perna ate o tendao 
ile Aquilev I in caso de uma rorto menor, pare os exereicios de panturrilha 
imediatamente e repouse essa area ate que a dor desapareva. Se houver edema, 
o tratamento basico e aquele descrito anteriormente, iiulumdo gelo, cles»u,ao 


781 



782 Arnold Schwar/.i nm.oi k 


e compressao. Nas lesoes tnais graves, recomenda-se que voce consulre um 
medico. 

OS JOELHO S_ 

No fisiculturismo, as lesoes do joelho geralmente ocorrem como resultado de 
exercfcios como agachamenro com carga pesada, em que o joclho e submetido 
a um esfor^o intenso em posi^ao fletida, A lesao pode ser nas estruturas liga- 
mentares, na patela (rdtula), nas estruturas internas ou nos musculos e ten- 
does ligados ao joelho. 

A patela e recoberta por uma camada de material tendinoso que e parte da 
estrurura rendinosa pela qual o quadrfeeps se conecta abaixo do joelho e per- 
mite que a perna se estenda. Um esfor^o intenso no joelho pode resultar em 
algum grau de ruprura em alguma parte dessa area. 

Nas forgoes de joelho, ocorre algum dano as estruturas ligamentares da 
articula^ao do joelho propriamente dita. Isso ocorre mais Ireq lien feme nte 
quando clc csta no scu angulo mais agudo, mais Iraco, como em um agacha- 
mento complcto. Do mesmo modo, qualqucr movimento de tort^ao, espccial- 
mente levantando uma carga pesada pode resultar em uma tor^ao de joelho. 

O menisco c a estrurura carrilaginosa dentro do joelho, e qualqucr giro da 
articula^ao em um exercicio como um agachamento completo pode resultar 
em ruptura do menisco, o que pode requerer cirurgia ortopedica. 

Para evitar o esfor^o extremo do joelho e importante executar um aqueci- 
mento completo antes de fazer um exerefeio mais pesado. Voc£ tambem deve 
estar conscienre da necessidade de concentrar na recnica adequada do exeref¬ 
eio por exemplo, no agachamento, voce deve descer em controle total, sem 
arremeter no final e parar quando voce estiver logo abaixo de paralelo. Nao ha 
necessidade de ir ate embaixo, mas o agachamento pela metade ira evitar que 
voce fortaleija a parte inferior da amplitude de movimento. 

Enfaixar os joelhos ou usar joelheiras elasticas ajuda a apoiar essa area nos 
exerefeios pesados. O tratamenro das lesoes de joelho envolve a prescri^ao 
normal de repouso, gelo, etc., para a distensao ou tor^ao leves e cuidados 
medicos para uma lesao mais grave. I.xceto em outras concludes que nao sao 
diretatnente relacionadas h lesao, as infiltrates com cortisona nao estao indi- 
cadas nas lesoes de joelho. 

Para fisiculturistas com problemas de joelhos que precisam trabalhar em 
torno da lesao antes de um concurso, as vezes e possfvel fazer agachamentos 
em um aparelho Smith, posicionando os pes hem para a frente para isolar o 
quadrfeeps e tirar o peso dos joelhos. Se os problemas forem muito graves para 
esse metodo, recomendo usar a exrensao do joelho - amplitude partial se 
necessario, ou movimentos com pouca carga e tnuitas repeti^oes - mas nao 
quando hd muita dor. 


A PARTE SUPERIOR DA COXA 


O vasto medial c o musculo longo do quadrfeeps que sc conecta a parte inter¬ 
na do joelho. Quando voce estende completamente o joelho e fixa, o esfor^o 6 
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apltcado especificamcnte nessa liga^ao c pode ocorrer distenslo. Isso pode ser 
semi do na area do joclho. mas na verdade cum problema da parte superior da 
pern a. 

As lesoes na regiao posieriorda coxa ocorrcm gcralmentc porque a biceps 
femural nao foi alongado sufiaenremente. Junto com exercicios de alonga- 
mento para estirar a estrunira mtisculo/rendao voce pode incluir o levanta- 
memo terra com as per has estendidas na sua retina, que tern urn cfeito alon- 


A VIRILHA 


A distensao na v in I ha ocorre quando esta area e hi peres ten did a durante movi- 
mentos como afundo e esta entre os p rob I e mas mats diffeeis de serem supers- 
dos porque a area esta eni uso cons tan te, sempre sen do estendida tod as as 
vezes cm vocc esta cm ativldadc. O tratamento basico geralmente envoi ve 
repo uso absolute para perm it! r que a lesao cicatrize. 


A PARTE INFERIOR DO ABDOME 

Os ho mens tern Lima fraqueza congenita na area abdominal inferior. As vezes, 
quando a pressao inrra-abdominal flea muito devada, pode ocorrcr uma rup- 
tura na pa rede abdominal. Isso pode ocorrer durante o levantarnento de peso 
com respinigao bloqueada. 

Uma ruptura na parede abdominal e chamada de hernia e ela permite que 
parte das vfsceras saiam at raves da abertura. Casus graves podem requerer cl- 
rurgia. 

Urn rncio dc evitar as hernias c expirar gradual mente durante os Icvanta- 
tnentos pesados. Isto mantem a pressao abdominal elevada o suficienre para 
ajudar a estabiliza^ao durante o movimcnro, mas nao tao alta que possa lesar 
a parede abdominal. 

Tam hem e poss/vel distender os m risen I os e tendoes abdominals, assini 
co mo qualquer outra esmitura muscular ou te mimosa* e o trata men to das 
distensoes nessa area e o mesmo que para qualquer outra distensao muscular 


A REGIAO LOMBAR 

K passive! distender os eretores da coluna ou outra musculo da regiao lornbar 
por excesso de esfbr^o nessa area, especialmeiite quando voce executa urn mo- 
vi mento que hiperestende a regiao, como leva lira memo terra ou excrcfcios no 
banco, como supino mi cleva^ao das pern as, em que a regiao lumbar e levan- 
tada do banco c hi pores rend 1 da. Uma ceria quamidadede curvatura da regiao 
lumbar e normal, mas curva-la denials com o esfoi\o pode causa r problem as. 

Quando voce toi\a essa regiao. pode sent ir dor qtie se irradia para baixo 
em direyio aus quatlris ou para uma. ern dire^ao at) mein tla% costas. As vezes. 
esses musculos entrant em espasmo para p revert ir lesao. 
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Voce cambem pode ter urns distensao na regiao iombar quando ha uma 
lesao nos Itgamentos nessa area. Com frequenda, pode ser diffdl para voce 
dizer se soFreu uma distensao oa uma tor^ao, mas tie qualquer modo, o rrara- 
mento e virtual men te o mesmo. 

Outra lesao da regiao Iombar que pode ocorrer e a rupturn dc urn disco. 
Os discos cstao situados entre as vertebras c quando eles sc ram pern, o mate¬ 
rial da polpa pode scr expclido e prcssioiiar os nervos adjacentes* Voce pode 
sent i r dor cm qualquer parte ao longo das costas e ate mesmo nas peril as 7 mas 
e esta pressao especffica que causa a dor, e o tratamento envolve aliviar essa 
pressao. 

Um ripo especifico de problems nervoso e a dor riatica. O nervo ditico e 
o inaior nervo do corpo, estendendose desde as costas ate a perna^ e quando 
ha pressao sobre esse nervo a dor ^ intensa e iiicapacitantc. 

Os pmblemas da regiao Iombar tambem podem ser causados pelo traba- 
I ho abdominal* como abdominais com joelhos estendidos e eleva^ao das per- 
nasestendidas, quecolocam muito esfor^o na regiao lumbar. Os fisicultutistas 
que sao capazes de fazer levantamento terra e Hexao/extensao do tronco com 
barra sem nenhuma dificuldade as vezes sao sur preen didos com lesoes nas 
costas quando Fazem cremamenro abdominal. 


A regiAo dorsal 


Qualquer um dos miisculos da regiao dorsal pode ser submetido a uma dis- 
lensao - o trapezia, o elevador da escapula (o nuisculo que se origina dos 
quatro processes transversos cervicais e se insere no Angulo superior da esca- 
pula), o redondo maior (o musculo que se origins da superficie dorsal da 
escapula c se inserc no umcro, de aduz c gira o bra^o para dciitro), o grande 
dorsal (um musculo grande, charo c triangular, que recobrc a regiao Iombar e 
parte inferior do peito; beqtientemcnrc chain ado “o maior das costas') e ou- 
tros. A distensao no pesco^o, porcxcmplo, c muito comum. FreqiicntemeiUe, 
e diffdl dizer qual musculo foi distendido. Voce pode sentir dor quando vira a 
cabe«;a, eleva o ombro on se curva, Frank Zane, por exemplo, distendeu um 
musculo da regiao dorsal simplesmente tensionando a area para se estabiliziir 
enquanro fazia rosea Scott* 

Freqiienrementc, voce ini contrair e tracionar esses musculos ao mesmo 
tempo, o que pode levar a um excesso de esfor^o c algum grau de ruptura 
muscular Sc a lesao nao for muito grave, nao 6 necessario saber precisameiire 
qua! mtisculo foi afetado. Simplesmente rcpousc a Area e use o tratamento 
adequado. 


OS OMBROS 


As lesoes nos ombms sAo relativamentc comuns entre fisicultunstas. Supino 
pesado, supino com hal teres e desen volvimen to dc ombros col oca m muito 
eslor^o nos ombros* 

O esfor^o intense pode causar ruptura parcial do manguito rotador (os 
rendoes dos miisculos rotadores para os rotadores imemos e extemos). Tam- 
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bem e possfvel for^ar muito as tres cabe^as do deltoide e seus ten does de inser- 
^ao oo dc origeiTL 

Outro problems possfvel na area dos ombros e a bursire subdelrdide. A 
bursa c uma cavidade fechada no fecido conjuntivo entre uni tendao e um 
osso adjacentc que sc move em rela^ao um ao outro, Ela fornece uma superfv 
cie In brill eada de modo que o tendao possa deslizar dirctamente sobre o peri* 
osteo do osso. A bursite e uma condi^ao mflamatorh na qual a bursa nao c 
capaz de fazer sell trabalho, e o movimerito da area causa dor e dificuldade. 
Frank Zane sofria de bursite do ombro e era capaz de supeni-la com suple- 
mentat^ao vi tarn mica intensa, t rata men to com um quiroprata e um t rein a- 
men to I eve ate a dcamza^ao, 

A icndinite bicipital e outro problema comum do ombro no qua! o ten- 
dao do biceps irabalhando para frente e para tnis mfkma-se devido aocsfor^o 
e a fric^ao. Medicares co mo corti son a sao indicadas com hequcacla no na ta¬ 
me nto de lesoes do ombro corno esias. 

No even to de uma lesao do ombro, as vezes e possfvel fazer exercfcios de 
ombro com angulos diferentes eleva^ao lateral inclinado em vez de supino, 
por cxemplo, para trabalhar a catena posterior em vez da frontal - ou simples- 
mente usar o rnetodo de transbordamento e scgurar ha I teres pesados ao lado, 
o que dcixara os ddroidcs tonificados e firmcs antes do concurso* 


O PEITORAE 


D is ten sees nos musculos do peito ocorrem mais frequentemente onde o pci- 
toral se inserc no umcro - parte superior do bra^o. Como os fisiculturistas 
gostam de trabalhar o supino o mais pesado possfvel, essa distensao gcralmcn- 
te e associada ao estresse excess ivo devido a carga muito pesada, bem como a 
falta de um aquecimenco adequado- 

A tecnica errada tambem pode ser responsive! por uma elevada proponpao 
de lesoes do peito. Deixar o peso descer muito rapidamente durante a execu¬ 
te do supino pode causar urn movimenro siibito e intenso em toda a estrutu- 
ra peitorab Do mesmo moclo, deixar o peso cair muito rapidamente quando 
executa o voador coni halteres tambem pode format muito o peitorab em espe¬ 
cial sc o musculo estiver contrafdo c nao tiver sido aquecido e alongado antes 
do treinamento. 


OS BICEPS 


Os b/ceps podem romper-se nas terminates do musculo - na origem, na 
cscapula ou na inser^ao no radio - ou em qualquer local ao longo do musculo. 
O esfonpo nos biceps pode scr agudo ou cumuiarivo. 

Os biceps, musculo relauvamente pequeno, sao tornados facil mente por* 
que eles estao envoividos em uma ampla variedade de exercfcios* Alcm dos 
exercfcios para b/ceps e para as costas, qualquer ripo de movimenro com puxa- 
da - desde a re mad a sen tad a are a barra fix a com pegada aberta - trabalba os 
biceps. Isso torna diHcil trabalhar em tor no de uma lesao de biceps, ja que os 
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nuisculos sao neccssarios a muitos movimentos diferentes. Todavia, a unica 
maneira dc tratar essa lesao e por meio do repouso completo. 

Em casos dc lesao grave, cm quc ha rupuira complcta dos bfccps, a cirur- 
gia podc ser neccssaria para rcparar a estrutura. 


OS TRICEPS 


Os triceps estao sujeitos ao mcsmo tipo dc esfort^o que os biceps e outros 
nuisculos. Ourra lesao comum dos triceps e a bursite do olecrano (o olecrano 
e a ponra do coiovelo). Quando voce fa/, movimentos como extensao do coto¬ 
velo, voce puxa na inser^ao dos irfeeps no cotovelo. lsso 6 apoiado na bursa, 
que se torna irritada quando t* aplicado muito esfor^o sobre a area, o quc 
produz uma sensa<;ao dc quciina^ao. 

Os triceps tambem podem ser for^ados pclo cxcesso dc treinamento oti 
pclo esfort^o siibito devido a uma tecnica errada. Em casos de ruptura comple- 
ta dos triceps, a cirurgia seria neccssaria para reparar a estrutura. 


OS COTOVELOS 


Os cotovclos cstao sujeitos a es(ort;os con stall res sempre quc voce laz movi¬ 
mentos dc pressao. Alem dc problcmas agudos quc podem rcsultar do cxccsso 
dc csfor^o na articula^ao com uso de carga pesada on uma tecnica errada, 
ocorrc uma certa quantidade de dano cumulative) por meses c anos dc treina¬ 
mento pesado, levando, as vczes, a artrite degcncrativa. 

Kssc tipo de problcma degenerativo pode ocorrer cm outras articulates 
como os ombros e joclbos e c dittcil detccta-los nos estagios iniciais ja quc 
ocorrc de forma muito lentn para ser norado imcdiatamcntc. Dor que aumen- 
ta gradUaImelite pode scr urn dos sintomas; uma crescente limita^ao da am¬ 
plitude de movimenro e ourro. Qualquer tun desses sintomas indica algum 
dano lias estruturas internas do cotovclos quc, se nao for tratado, podc cven- 
tualmcntc tornar-se irrevcrsfvcl. Em caso dc csfor^o subito na area do cotove¬ 
lo, aplicani-sc os mcsmo principios dc tratamcnto: repouso, gelo, clcva^ao e 
co m pressao. 

Para esrabilizar a articula^ao do cotovelo nos levantamentos pesados voce 
podc enfaixar a area on usar uma cotoveleira elastica* 

OS ANTEBRAgOS 

Uma vc/ quc 11 a maioria dos cxercicios vocc utiliza os punhos c os antebra^os 
para ajtular a segurar o peso, vocc csta frcqiicntcmcntc contraindo c alongan 
do esses nuisculos ao mcsmo tempo, lsso, com Ireqiicncia, podc levar a disten- 
sao dos nu use ill os on dos tendoes, 

Movimentos tie puxai e de rosea com as palmas viradas para Ireiuc, como 
barra fixa, Icvantamcnto da barra on rosea mvertida colocam o aiuebra<,o cm 
uma posi^ao de desvanragem como alavanca, pois eles sao mais fracos c po¬ 
dem lacilmente scr distcndiilos (icralmcntc, a lesao c 11 a origem dos nuiscti 
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los extensorcs do antebra^o, proximo ao cotovelo; isso tambem e chamado de 
cotovdo de tenista. Contudo* esse tipo de movimento pode levar a distensao 
muscular em qualquer parte ao longo do musculo no topo do antebra^o. 

Devido a freqiiencia de lesoes do antebra^o ao fazer rosea invertida, o Dr. 
Franco Columbu recomenda evitar esse movimento e em vez de usar a rosea 
de punho invertida para aumentar o topo dos antebra<;os. 

As lesoes de antebra^os podem se tornar cronicas porque voce precisa se- 
gurar firme cm muitos exerefeios diferentes. Portantn, e difi'cil repousar os 
musculos do antebra^o uma vex lesionados. 

Altfm do repouso para tratar a distensao do antebra^o, descobri que a 
acupuntura pode ajudar a acelerar a cicatriza^ao. 


TREINANDO COM UMA LESAO 


Embora seja absolutamentc nccessario repousar uma area lesada para cicatri- 
za-la, um fisiculturista em treinamento para competi^ao nao pode simples- 
mente parar cada vez que ele apresenta lima distensao ou tor^ao leve. Eles 
precisam descobrir um meio de conrinuar a rrcinar, evitando piorar a lesao. 

Nao ha um modo especffico de fazer isso. £ preciso experiencia para des¬ 
cobrir quais movimentos agravam um problema e quais nao o fazem. Ao trei- 
nar para o Mr. Olfmpia em 1980 eu lesionei meu ombro um pouco antes do 
concurso. Eu estava incapacitado de executar o supine convencional sem sen- 
rir dor. Contudo, eu descobri que eu podia fazer o supino com uma pegada 
fechada com as palmas de frente, e eu pude continuar treinando os ombros 
sem piorar a lesao. Tambem e possfvel fazer o exerdcio isometrico ja mcncio- 
nado com halteres. 

Um fisiculturista que havia lesionado o antebra^o c nao podia fazer rosea 
com barra ou rosea no aparelho descobriu por tentativa e erro que ele podia 
fazer rosea martelo com haltercs, com o antebra^o em um angulo derermina- 
do. Isso permitiu que ele continuasse treinando sem dor enquanto a lesao 
cicatrizava. As vezes, pode trabalhar em torno de uma lesao do antebra£0 ou 
bfeeps fazendo a rosea com barra W para modificar a posi<;ao das maos. 

As lesoes de triceps dificultam a maior parte dos supinos e rosea trfeeps. 
Um exerdcio que frequentemente ainda e possfvel, a despeito de uma disten¬ 
sao de triceps, e o exercicio com halteres porque ha muito pouco esfor<;o no 
triceps at^ o final do movimento. 

Frequentemente, em caso de distensao leve, voce ainda pode treinar a area 
lesionada sc gastar bastanre tempo aquecendo e alongando an res de trabalhar 
com uma rcsistencia significativa. 

As vezes, e possfvel treinar em torno de uma lesao e outras nao. Com 
certeza, no evenro de uma lesao grave provavelmente e im possfvel continuar o 
treinamento como antes. 

Apenas lembre-se, uma competi^ao e apenas uma compctii^ao. Uma car- 
reira e muito mais. E tentar treinar com uma lesao e piora-la pode levar a 
problemas permanentes e incapacitantes que irao permanccer pclo resto da 
sua vida. 
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TREINAMENTO NO CLIMA FRIO 


O trdnamento em baixas tenipcraturas necessica dc ccrtos cut dados adkio- 
nais para e vicar lesoes* Nas temperaturas Frias, o corpo leva mais tempo para sc 
aqucccr, portanto voce precisa de mais tempo para aquecer e alongar antes do 
treino. Adicionalmentc, e Lima boa ideia usar to upas quentes na academia 
para que seus musculos nao csfriem entre as series* 


Breve Resumo 


A maior parte das lesoes dos ftsiculruristas sao distensoes que sob recar regain 
ou supenestiram rmisculos e tendoes. O aquccimento adequado, prc-alonga- 
metito e a tecnica correra de leva mar pesos njudam a prevenir as lesoes. Urna 
vez ocorrida a lesao, voce predsa repousar aqucla area. Out ms aux flics a dca- 
iriza^ao pod cm incluir o uso de gclo para red uzir o edema, eleva^ao para pro- 
mover o retorn o venoso e comprcssao. Poster to rrneme no processo de cicatri- 
za^ao, podc-sc usarcalor, inclusive o ultra-soim 

Nos casos de distensao Icve a rnoderada, em gcral e desnecessario detenu k 
11 ar exalamente unde ocorreu a distensao em uma esrrutura complexa, Vocc 
pode sentir qua! area geral esti envoi vida, voce pode dizer quais movimentos 
agravam o dano, e pode, portanto, evicar traballiar aqucla area. 

A distensao pode ocorrer em areas que vocc nao esni realmente rrabalban- 
do mas simpiesnientc comraindo para fazer alavanca. 

A maioria das lesoes aruculares que ocorrern nos Ftsicuitii ristas sao o rcsul- 
rado de an os de uso excess ivo do corpo* losses problcmas acumubm-sc lenta- 
rnente, Fiskuhuristas mais [ovens treinam muiroc nao no tarn nenhuin pro- 
blcma, mas mais adiantc clcs pagam o prc\o por esses abuses* Os Rskulturis 
tas mais jovens tern urn maior [.wider dc rectiperayao e podem retornar de uma 
lesao mais rapido do que os mais vclhos* A rnedida que voce fica mais velho e 
continua a r remar, ha coisas que coma nao pode evirar como mecodos dc 
rrelnatncnto que nao causariam lesao na juvernude mas, eausam quando vocc 
fica mais velho e seu corpo ja sofreii anus de esfor^o* Isso pode envoiver uma 
nuidamja no treinamemo, que pode Rjncionar muiro bem, uma vcz que vocc 
provavclmentc ja atingiu o ramanho que os jovens aindfl querent alingtr 

O velho ditado, Anna grama de preven^ao vale um quilo de cura" nao e 
bem verdade quando sc rrata de murit^* Nesse panto, as vezes a p revei u;ao c 
a cura sao quasc a mesma come Aqui csrao emeu dos problcmas mais cornu ns 
qttc os fisiculrurtstas ton que encarar e algumas medtdxis que podern ajudado 
a evitar que esses problcmas u atrapalhem* 


R1CIDEZ, DOR OU LESAO MUSCULAR 

Os flsiculturisras furfioquaso tudu para conseguir inassa muscular mttilo rapi 
dameiHc* O que a maioria tleles csqucce c que o processo tie aimicnto de 
massa muscular e o result, ido tie pequenos da nos a tlbra muscular, lYtrumo* o 
processo pode, se vocc renra aumentar a inassa muscular muiro rapido, causar 
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dor lesoes musculares ou mesmo causar rrmis dano a uma lesao caso voce 
rente acelerar a recuperate* muscular pos-trailma. Os suplementos nutrido- 
nais podcm ajudar a prevenir e dcatrizar a dor e a lesao. A su piemen ta^ao com 
proremas, hidrolisados prot&cos, pepr/deos biologicamente anvos c aminoa- 
cidos podcm contribuir para produ^ao muscular. Os polifcndis podcm me- 
lliorar a circulate para apressar a cura. Consults na pagina 764 1 as femes 
destes suplementos nutricionais. 


DOR OU PROBLEMA S COM AS ARTICULATORS 

As lesoes articulares sao muiio comuns no fisicutturismo. Sob o estresse dos 
exerefeios* as suas articulates - ombros, cotovelos, joelhos, tornozelos, etc. - 
podem nao responder tao rapidameute, ou do mesmo modo que os mrisculos. 
Klas nao podem se ad a p tar rSo rapido as altera^oes que ocorrem nos tecidos 
adjacentes a rnedida que voce aumenra a for^a e o volume. V4rios suplemen¬ 
tos nutritions is apareceram recentemente no mercado que sao eficazes na pro¬ 
tege do ted do conjuntivo e podem acelerar a recuperate. Esses agent es in- 
dueni a glucosamina, acetil-glucosamina, condroitina. colageno e acidos gra- 
xos essenciais. 


COMPLEMENTANDO SUA D1ETA 


Quer voce esteja sc preparando para uma compeii^ao ou simplesmente ini- 
ciando um esquema de tmnamemo mats rigido, o sen corpo tem que subita- 
men re ajusrar-se a um maior mVd dc cxcrcfcio. Quando voce come^a a sentir 
que a sua dieta-padrao nao £ sufkienre para ajuda-lo T ha varios suplementos 
nutricionais que podem ajudado a ajustar o seu organismo ao maior nfvel de 
cxcrcfcio, O que voce predsa 6 um ton icq. Entre os tonicos mats usados estao 
a efedra, o ginseng siberiano {EUutherococcus ) 5 ioimbina, EPA e ervas que con¬ 
cern cafcfna. 


TOME CUIDADO COM A DESIDRATAgAO 

No processo de ireinamenco intense, os fisiculmristas correm o risco de desi- 
dratagto grave. A qualquer momento que voce altera dramaticamente o seu 
esquema de treirtamento, o seu corpo pode ter dificuldade com o manuseio da 
dgua* Beba agua com frequenck. Lembre-se de que a reidrata^ao pode ser 
mais cficiente com a ajuda de suplementos nutricionais especfficos para res¬ 
ts urar os sais minerais que voce perdeu. Leinbre-se tambem de que voce pre¬ 
dsa beher agua o suficiente para etiminar os tec id os danlficados para produzir 
novos tecidos. 



O QUE ESTA ACONTECENDO COM MELJ 
SISTEMA IMUNOLOCICO? 


O all men to primario do sistema imunologico c a gluramina. O treinamento 
intensivo col oca uni nfvcl elevado dccstresse no organ ismo e logo quecome^a 
a treinar voce cornea a exaurir o sen corpo de gluramina* Um dos resulrados 
naturals do a u men to do nivel de exerdeto e que voce se acha mais suscetivel as 
doen^as. Varias substancias naturals (principalmente deorigem vegetal) irao 
ajudar o sou organismo a resistiras infcc^oes ou pelo memos a lidar com das de 
mode mais efieax. Desneeessdrio dizer que a primeira coisa que voce deve 
repor e a glutamina, hut re as suhstaneias e prepara^oes que podem ajudadu 
estao a equiiiacca, o ginseng, a glutamina, viramina C e os poll fen dix. 


O TOQUE FINAL 

O corpo nao e a unica coisa que sofre estresse pelo exerdcin* A rnente reage 
uio dramaticaiTienee quanto o corpo ao estresse do exerefcio ftsico, Uma das 
mais imporinntcs qualidades de um atleta — emhora nao seja facilmente modi- 
da — c a eorreia atimdc mental cm rela^ao an trciuameiito e a compeu^ao. Ha 
varios suplementos que podem ajudar tndiiindo Ghika hifohtu polilenois e 
fosfatidil senna (um acido graxo essential OH A), Kies o ajudam a man ter a 
acuidade mental. 
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Beddes, Albert, 120, 394, 4(0, 412, 573, 581 
BeJushi, James, 237 
Bennett, Wag, 692 
Berg, Dave, 74 

Biceps braquial, 140, 146-149, 176, 184, 186, 
190-191,201,253, 347, 355, 359, 388, 
389,392 

compel memo do, 397 
consult* mrnhern bravos 
excrdcios para a, 181 ? 183, 207, 209, 211, 
404, 406-409, 426-449, 474, 475 
exigencies das competi^oes para o, 216 
hin^io hdsiea do, 384, 405 
lesoev no, 786 
tendinite no, 776 

treinameTUo de pantos fraeos do. 402-409 
trei memento do, 396-402 
Biceps da coxa, comult? bleeps femoral 
Biceps femora!, 478, 479, 783 
descnvolvimenm do, 487-489 
Bombeameruo, 68-69, 214 
Boras de gravidade, 100, 102 
Bo we, Riddick, 42-43 
Bravos, 176, 201,384-395 

consultt tambim biceps braquiak amebra^os; 
triceps hraquld 

desen volvcndo bravos perfeitos, 392-395 
exerefeios para os, 180, 183, 207, 209, 211, 
223, 426-477 

exigencies das compcti^ocN para os, 215-216 
ideal mente proporctonats, 392-395 
lesoes nos, 786-787 
mused os dos, 384 
i reinamemo dns, 386-391 
Braquial, 176,407 
Bridges* Jeff 234 
Bronxeam enio an i lid at 667-668 
Brotizeamcmn* 664-668 
Brooks, George, 63 
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E^rviint, Kuhe, 63 
humte* 786 

hmcfc, Alheru 84, 652-653 
bush* Ccnrge, 35-38, 81,240, 771 
Hurler, Cenrge* 32-34 

£ lafdna, 764 
( Jakados* 99 

Callender* Roy, 32-34, 574 
C Glorias. 722-724, 732, 734 
(ianulliii sinensis* 763 

{whW/c 1 himhem chi verde 
t Jampcunatos Mundiais de RdmUurismti 
Amador* 25, 35-38, 96, 105. 226 
Capsakina, 764 
Carboidrato*s,705i 710-712 
cctoseeir 728-729 
e f ml ice j^ic^\ict>, 7 I I, 726 
hinted recomendadas de, 745-746 
ijuantidadcs mu riemnais mini mas do, 726- 
727 

simples 71 K 726* 765 
Cardapios, 737-739 

< 'nrnuma, 766 

('al ter, Vincent* 74 

Caruso. Jimmy, 650, 653, 658,659 

Cottv/ht asrdtiau 763 

cnwulte tamhim erva-capiiao da India 
C 'close, 751 

mitn^io e, 726, 728-728*729 
ftsrctkt 744, 754 
( 'ha verde, 763 

consult? Itimbtm Cdmcilut ciritik 
Chamberlain, Will, 60 
('harks, I )arrem* 37, 467, 618 

< In/.evsky, Kim, 44-45 
Christian, Mike, 680 

{ Unite para a Iren to* 559 
C Unites para tras, 414,4 16, 788 
corn halt ere, 462-463 
snhre um banco, 559 
Ciaiica. 784 
Cimos 100, 101 
(Hints akwntiuto (limesra). 762 
CIA (acido linolcico ctmjugadn}, 764 

< Joe, buyer, 23, 32-35, 353, 3%, 537, 580 
Colbert, I erny, 386, 633 

i ulema ii, Rum lie, 96, J05, 184, 185, 257* 
349, 358, 392, 418, 581,599, 605.617* 
676 

< nksieml, 707-710, 7 1 2, 714, 766 

t olumbu, hraneo* xxili, 15-17, 19* 23* 24. 30, 
25, 32-35, 38-39, 41.50,73, 74, 76, 77- 
78, 80, 87, 91* 97-99, 105-106. I 17* 143, 
M l, r9, 196, 221* 226, IT, 230. 231. 
232, 242-243, 249. 257. 258 259. 262, 
266, 270, 284, 285* 293, 299, 302* 304- 
*05. 311,319. 525, 331,336, 346. 150. 
tSJ. VS i 56 | 365 36') r |. 3,SO 395. 
iH2 198 5t0, 567 590, 593. 595, 608 
62 |, 63 1* 6 y 6 11 ,6 1 3, 6 16 * 661,60S, 
672* 676, 679, 682* 691,692, 694 , 694- 
695 69^* ^22* ^5 3 “ , 8 _7 


Comite OOmpieo Imcmacinual, 35-38 
Commando (HIme). 236, €571 
Compcti^ao Arnold Classic* 34-35*38-39. 44- 
45* 86, 105, 241,565, 567, 671* 680* 703 
Compctkao Arnold bit ness. 703 
Curnpeti^an de Miss Biqtiim, 24 
Cum pelican de Miss Imcmaciunal, 38-39, 44 
45, 96, 703 

CoiupcTi^au de Miss Olfmpui* 44-45 
Competi^au de Mr. America, I 1-13, 14-16, 
15-17* 2 U 29, 96, 225-226* 674, 683* 684 
Compel kao de Mr. Europa, 212* 679 
Compctkau de Mr. Italia, 679 
Competkan de Mr. Mundo* 21,27, 29, 685- 
686 

Compctkao de Mr, Olimpia* jcxvii, 15-19, 21, 
24* 26, 27-31, 25, 32-35, 37,38-39*41, 
44-45. 50,74, 87*96, 102-103. 146. 168* 
193* 220* 226, 258,322. 416, 422, 480, 
488, 513, 536. 541). 566* 567, 572* 580, 
581, 589, 632-633* 634* 639. 643, 668- 
669, 672, 676-679. 688* 694, 753, 772, 

787 

Competkan de Mr* Uni verso, 14-17, !R, 17- 
19, 23. 24. 25, 35-38* 86* 87, 97, 146, 212* 
216* 218, 322, 538, 589, 685-686,691* 
692-693, 697 

Compelkao Irmiman* 680 
Compel knes do Collide National sobre Rxieo 
(NJRC)* 582-588 
Competitors 106307* 565-699 
alimenia^ao antes de, 645, 647 
avangadas, 678-680 
hnmheamcrito antes tie* 692-694 
bum/eado e, 664-668 
categorias de post* cm, 572* 589 
emir role emotional em* 647 
da IhlW, 572-582 
da NEC, 582-589 

deeklmdo t|uamlo c unde participar de* 
679-680 

dicta e, tamultc dicta para compeli^dcs; 
diet a; nutrkan 

clcmcmn pskoldgkn das, 694-695-698 
estilo de eahelo e, 669-671 
huliga e, 638 
faint tedio e, 636 

1 requeue! a de pariicipa^ao em, 677 
fnm^io da experience e* 676-678 
grandes vencedores de, 589 
logiene b.isiea e* 672-673 
itinmnat^ht do palcn e, 690-69) 
ingextnt) de agua e* 688-689 
inichmlo em, 677-678 
mtetKande parriupai tie, 69] 692 
muibavs liskulimisias em, 575 
rmiskii para. 633-636 
(Men e, 668-669 

p,trt euo dr lirUMmi'Mlo e 5') 3 59 | 
pel us noeorpoe. 6 - l 6 2 
pt Jil it a, rehttji tes ptibl n ,is *, 083 685 
ponuiaC 10 das* 582 


puses em, consul re puses 
prr-pdgamemo em* 573-579, 582 
preps ragio pur tras dm bast id ores para, 
691-694 

pnmeira rodada (depc. relaxadu) tlas* 573- 
574* 575, 597-598 
public id adc e* 680-681-683 
quarta rodada (puses) das, 580-582, 589, 
636-644 

rexislencia e* 589-590 
ritino e* 593* 640, 642 
segunda rodada (eumpulsoria) das, 574- 
575, 598-601 
suugas para, 661-663 
terceira rodaila (puses livres) das l 579-58(t t 
607-633 

treinandu an maximu para, €»85-688 
('on i pi )ska n t’u rp< ^ra) 
dieta e, 733-734 
medkau da, 752-753 
testes de, 171-172 
tipus de, 172 

Comm, ti Btlrburo (ft I me), 35-38. 60* 73* 192- 
193, 569*659 
Coiidmitiua, 765 

Cuiiselliu Kxkral de Aptkl^o bisica, xxiii, 
xxvtii* 35-38* 239 
Cummpiu de nmhros, 271, 347 
cum barra* 29H 
4 i mi halteres, 264-265* 297 
Cuntragau do abdume, 541, 561-562 
C untragaoi 194*219 

cmmdte iam him poses, 565-659 
tlas cost as, 360 
das eoxas, 49 H 
tin peim* 319- 321 

Cormier, Chris. 145. 351.353. 456* 513, 534 
Corncy. I'd, 78, 87* 105. 150, 242, 590, 595. 

627 631,669 
Costas. 146-147, 175*201 
consult? t dm hem grande dorsal 
dc-scuvolvimcmo compkto das, 359 
exercfciuK para, 152, 156. 180, 182, 183, 
206* 208, 210, 222*345-383 

exigencies das eumpetitjoes para ax, 215-216 
imixailns das* 345, 354, 359 
pkmejando um program;! para as, 354-355 
tremamento das, 346-360 
ireiiumento tie pontos fracustlas, 355-359, 
372 

mili/avao de cimus e, 101 
( ustas, [xirre cent rid das. 359 
espessura da. 351-352 
excrekiew para a, 359* 373 

i ustav parte tMema* cMKiuns para a. *56, 

373 

( ostner, Kevin, 569 
< unrell. Ourter- 283* 131. 336 
i osas, 1W )l!l, C8 ill 

wnttfte himhrnt quadntepvt pernas: 
isiimul il nais 
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cxcrcicios para as, 154- J 55. 157, 159, 181, 
182, 206, 208, 211, 222, 482-483, 497- 
511 

musculos das, 478-479 
t rein a memo das, 478-479 
treinamento de pom os fracos das, 490, 493 
496 

treinamento para compel i^ao das, 489-493 
Ocarina, 764-765 
Oisina, 764 
(.ruzamenros 

dc cabos cm um banco horizontal, 337 
decabos. 311,313. 316 
dc cabos. de pd, 335 
dc cabos, dc pc, inclinado a trenre, 336 
Curst) dc tensao dinimica. 7-1 1 
< uilcr. Jay, 403 
Cyr, Louis, 9-11 

I >avis, Steve, 164 
Dearth, David, 279 
Dehaan, Ralph, 653 
Deli tiger, Jack, 15-17 

Dchoidc anterior (ported anterior), 253-254 
cxcrcicios para o, 266-267, 272, 273, 274- 
276, 287, 288-289, 324-325, 326 
Dchoidc medio (por$ao media), 253-254 
exerdcios para o, 268, 280, 282, 285 
Dchoidc posterior (por<;ao posterior), 253-254, 

347 

cxcrcicios para o, 270, 280, 282, 286, 290- 

294 

1 )cltbides. 51, 140. 175, 184, 201,253,302, 
consulte tambdm ombros 
desenvolvimcnto dos. 254, 258 
cxigencias das compcti^oes para os, 216 
fuiu;ao basica dos, 250, 260 
treinamento dos, 259-260 
Dcscnvolvimcnro, 101, 259, 267, 307, 347, 
787-788 

dc Arnold, 266, 272 
militar, 275, 276 

por iras do pescotjo, 253, 260, 273 
triceps, dc pd, 456 

Dcsidratavao, 102, 689. 694. 714, 744, 790 
Devito, Danny, 237 
D HA (rfeido docosaexaenriico), 765 
DHEA (desidroepiandrostcrona). 761 
“Dias Pesados”, 146-147, 209-210, 318 
Diario de treinamento, 94, 102-104, 226 
Dickerson, Chris, 25, 32-34, 35, 123, 166, 
416, 512, 513, 515, 520, 536, 578, 580, 
581,632-633,634,697 
Diet for a Small Planet (1 appd), 708 
1 )ieta para compelit^ao, 748-772-773 
aerbbio cm cxcesso e, 754-755 
aumento da ingestao dc carboidratos e, 768 
coniposi^ao corporal c, 748 
“dcplcqao" e, 766-768 
di4rio para, 750-751 
diminui^ao no ritnio metabolico e, 752 
diurcticos e, 759-760, 769 
drogas c, 755-759 


ervas e, 764-764 

escassez de nutrientes c, 751-752 
fora de csta^ao c, 748, 749-750 
frequencia das rcfei^dcs e, 748, 751 
medindo as mudan^as no coqio e, 752-753 
metabolitos ativos e, 764-766-767 
na sc man a anterior a compcti^an, 766-767 
nas 12 semanas antes da compeli^ao, 753- 
754 

no dia da compel i^ao, 772-773 
reten^ao de agua e, 768-771 
sodio c, 770 

Dicta, xxvi, 3. 45-46, 63. 172. 217, 219, 688, 
703-747 

balanceada, 727-728 
cardapios para ganho muscular, 737-739 
composit^o corporal e, 731-732 
comulte tambem dieta para competi^ao; 
nut ritnio 

consumo caldrico c, 734 

contcudo cnergetico dos alimentos e, 722- 

723 

criando “ilemaiula” e, 735 

definivao das cox as e, 487 

diininui^ao do ritmo metabolico e, 752 

drogas, hormonios e, 724-725 

ervas e. 762-764 

cxcrdcio aerdbio e, 735-736 

exerclcio e, 733. 735-736 

fontes de carboidratos rccomcnd.tdas para, 

745-746 

fontes de protcina recomendadas para, 744- 
745 

frequencia das refci^dcs e, 729-730 
gasto de energia e, 723-724 
indice metabolico e, 723 
Icitura dc rotulos e. 746-747 
metabolitos ativos c, 764-766-767 
para ganhar musculo, 736-737 
perda de gordura e, 742-743-744 
prograinat^ao de treinamento e, 82 
qualidadc da, 732-734 
suplemcntos de bebidas e, 740-742-743 
suplementos e, 40-41,704, 709-710, 712, 
714.721-722 
tipo corporal e, 732-733 
treinamenro abdominal e, 543 
treinamento e, 728-729 
Dillett, Paul, 34-35, 37. 253, 335. 394, 536, 
566,674-676. 677 
Diunhicos, 759-760, 769 
Dobbins, Bill, 653 
Don't Make Waves (filme), 17-19 
Dor, sensibilidade w.> 70-72 
l )orsal, regiao, 347 

cxcrcicios para a, 356, 364-372, 380-381 
lesoes da, 784-785 

Draper, Dave, xxiii, 17-19, 21,41,75, 77-79. 
87, 88, 114, 165, 168, 173, 175, 195,253, 
254, 389, 410, 419, 422, 425 
Drogas, 35-38-40. 40-41 -43,755-759 
dieta e. 724-725 
cm esportes, 756-757 


Dryer, Fred, 56-57 

Echinacea purpurea . 762 
Hctomorfos, 162-163, 168 
dicta e, 733,737 

regime de treinamento para, 169-170 
Kfeitos androgcnicos, 757-759 
Kifcrman, Cieorgc, 15-17 
Einstein, Albert, 7 

HI Sonbaty, Nasser, 34-35, 37, 87, 131, 165, 
168, 185, 193, 230, 253, 273, 310, 353. 
391,393, 416, 480, 535, 594, 597, 599, 
602, 603-606, 645, 660, 661,703 
Pleuterococcus senticosus , 762 

consulte tambem ginseng siberiano 
LJeva^ao lateral 

com cabo cruzado unilateral, 282-284 
com cabo lateral unilateral, 285 
com cabo unilateral. 260 
com cabo, 265, 268 
com cabo, curvado, 260, 270, 293 
com cabo, sent ado de costas, 262, 270 
com cabo, sentado, 286 
com hall ere acima da calxvi, sentado, 290 
com haltcrc, 260, 268 
com haltcrc, de pd e inclinado, 260, 270, 
291-292 

dcitado de lado, 270, 294 

deitado e inclinado, 262 

invertida com haltcrc acima da cabe^a, 287 

invertida, 271 

"isomctricos", 265 

no apardho, 287 

obtendo melhores resultados dos, 265 
Klcva^o, 259 

com as pernas esictulidas, 784 
da panrurrilha. unilateral, 517, 520, 531 
da perna lateral inentc, 588 
das coxas aid o peito, 539, 541 
das coxas atd o peito, sentado, 551 
das panturrilhas no apardho, 528-529 
das panturrilhas. sentado, 514, 515, 517, 

518, 519, 520, 529 

das pernas com joelhos (lex ion ados cm um 
banco horizontal, 555 
das pernas com joelhos Hcxionados cm um 
banco vertical, 556 

das pernas com joelhos Hcxionados, 558 
das pernas ern um banco horizontal, 554 
das pernas, cm suspensao, 557 
de perna, 539, 554, 557 
flcxao plantar dunkey, 514, 517, 530 
llexao plantar* I01,314, 516, 517-518, 

519, 528, 781-782 

flcxao plantar, tima de frente para a outra, 
517, 520 

frontal com haltcrc, 266, 288 

frontal com Ivalteres, sentado, 289 

invertida das panturrilhas, 532 

laterais com banco inclinado, 270 

lateral's, de pc, 262, 268, 280 

laterais, sentado, 262, 268, 281 

lateral da perna com joelho flexionado, 558 
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plantar, tit: pd, 514-520, 526-526 
Klevador da eseiSpula, 784 
Fndomorfbs T 162-163* 168 
diem u, 733 

regime detretnameruo para, 170-171 
Kndorfinsts, 243 
htivelbedmento, 102 
ahmgumeuto c, 142 
fisictihurismo e, 105-106 
goi dura corporal e, 733-734 
metabolismo c\ 733*734 
n v \ isci 1 1 tvs e, 63-64, Ml 5-1( 16 
KPA (dcido eitattaptintaendico), 765 
If) hid m Mm id. 763 

am Mil it idmhem Ma Huang, 763 
Kquipamciitos dc excrddos, 97-99 
para residendas, 90 
Kreiorcs da colima, 175. 216, 383, 784 
fun^io basica dos> 345 
Krpciding, Mark, 378 
Urn-cap i tiki da India, 763 

consult? turn hem (lentelk asiatm 
K rva-dc-Satj-joat i. 7 64 

consult? tarn hem Hypericum perform urn 
Krvro, 762-764 

Uspcdlkidade de itcirmmcnts) L 55 
Us pones 

drogas nos, 756-757 
sis tern a dr exctCteios t&n 47*48 
tretnamemo tie tot\a e T 56-57*63 
Rstado anabolic* i, 706 
1.si ado LatalnVlictii 706 
KsiLTuide-s unuboljcm, 35-4 1,755-761 
adolesce lire?; e, 759 
efciius culaterais Jt>s, 757-759 
nuilheres t% 759 

Ksieroides anabolics 757-758, 760-761 
I sva/iandti a prateleim, 194, 515 
I■ verst m, i s u y, 44-45,83 
Kxcrdcio 

ahmgimicnm, 153 161 
amplitude de moviruentn uo, 140, 225 
uqueeimemo e, 141-142 
consult? tamhem rcgitx f s cspedfieas do eorpo 
e cxcrctcios 

diet a e, 733, 735-736 
gasm de energia c, 723-724 
product! tk lesiostemna e, 97 
repet i^oes e, 49-50, 52 
respira^fm e, 148 148-149 
I xerciVio aerdbio, 45-46, 53, 55-56, 138, 217 
ddmi£5o muscular e, 55-56 
dicta *, 735-736 
etpiipamewus |nira, 55 
e*L t'Skivo. 55 56, "54 "55 
I xeruVio.tnavmbio, 7 06, 7 l f 
htxerdse Physiology; hiergy, Notch ton and 
l in mu tt i hfo rma tic? (Me Ardlc, K at d» e 
kanlu, 5ft 

l.xtensoev 421. "86, "88 

uuu I where pur mis do pmovo, i I I 
com I tali ere, deitadm 4 13, 4631 
doc non do na barr.i lisa. 468 


do eoujvdo, tlcirado, 413, 457*458 
do emovejo, deitado, virarulo o rnxro, 461 
do eotovelo, unilateral, 413. 464-465 
do jodhoi 487, 489, 490-491,494, 508, 

783 

fcxtcrmtnador do Futuro 2. () (filme), 237 
hlxterminador do hu rurir 0 {61 f n e), 2 3 6 

Fahey, Thomas, 63 
hiixas, 101 

Federa^ao International de hksieullurismo 

(IF1VH), 19.21,24,32,35-38,44.72, 172, 
218, 534.589,677,691,697 
organ i/.a^ao de avmpetit^les promovidas 
pda. 572-582 
poimu^cio da, 582 

teste de drogas re a Li/ado pda, 756, 769 
Fcmgno. Urn, 24, 29, 30. 31,89, 121,242, 
396, 662. 668, 679 
Fibra de contract) lent a, 55 
Fibras de eontragao rapida. 55 
Fisicukurismn 

aprendeiido com as lulhas no, 233 l 240 

arttude mental uo, 229-245 

avalia^io do progresso do, 138 

comet.audn rank no, 105 

ctmin esporte olimpico, 35-38 

ereseintento do, 35-39-40 

ertan^a e, l(M 

disdplina e, 230, 243 

cNpedfiddadc de treiitamemo e, 48-49 

estr.ucgiu de rrduamemo para it, 230-232 

exigeucias espedais do, 705 

fisiett ideal parti. 50*51 

bistdria do, 3*46 

idosos l\ 105-106 
impact) cultural do, 35 38, 38 39 
levamamento de peso w„ 49-50 
muuviv^aoc* 230, 241-243 
mulhcTcs c, 35-38, 44 -45-46, 575 
treiTtamemo moderno e, 40-41-43 
visualizavao v, 229-230 

hit ness Fntduers ( oimdk xxxi 

Fl?x< 39-40 

llexao de bravos na barra llxa, 307-308, 323, 
518,787 

com pegada aberia, 31 I, 35 T , 364-3^5. 786 
com pegad; i \ ee 1 1 ad a, 342, 3 50i. i 59 3 6 7 
com pe.si tt, 311 

hlexao/eMeusao da cohma com si bum a, 35T 
359. 382. 488, 493, 784 
borxkolm, 765 
Fox, Kertil, 573 
Fracttb, Mike, 459, 534 
1 ratursi deavuKao. 144. ^"5, ""O "80 
fan lose, 7|0 
Fuller, Johnny, 573, 574 
l ux, Jean-Fierrc, 34-35, 193, 594 

t k|lde. i k-iiin. 595 
(lilies, < lurks, 9 I k 32 11 M +> 

(ialaeiose, 710 
t ur ft v n in tum hotuui , "63 


(impart. Rich , 293, 296 

Ciastroenemio. 176,216, 512, 514,518,519 

(migseug siberiauo, 762 

cornuIte tarn hem hlettrerorocms sent tarns 
Ginseng panax, 764 
Girnuda, Vince, 311, 536, 704 
(milumi, Ivddic, 691 
Glamlula ti redide, 169 
t ilass, C diaries, 550 
Glieerol, 765-766 

(ilieogfihm, xxvi, 54, 144, 146*!47, 688,689, 
710-711 s 728-729, 735, 744, 766-768 
imponanda do, 728 
Glucosamina r 765 
Glucose, 710-711 
C ilmamina, 765 
Glutens 

consult? quadriceps; coxa*, pern us 
C ioerner, I term ami, 7-9 
Gold, J«c, 40-41, 84,87, 97 
Gold's Gym, xxvii. 84-85, 87, 88, 101,242 
Golding, I awrence, 48 r 725 
Gorduras, 705, 712-713 
ifiscal urulas, 712-714 
pul iiiisaU i rad as, 712-714 
ipiaMikkulc moriciunal minima de, 727 
sat u rad as, 712-713 

Grande dorsal, 98, 139, 140. 150, 1 75 1 184, 
196, 201,307,347. 354, 357, 784-785 
consult? tdmhem costas 
exerddos para o, 359, 364 -383 
extgendsis dis comperii;6< -s para n, 216 
hmvilo bsisita do, 345, 354 
treinamemo tbs, 346-353 
l i rest i A n le rtca n W<»rkom, 24 0 
i iresu ("alifomia Workout. 239 
Grimek, John, 9*13, 15* I 7, 38-39, 40*41, 109, 
M2, I 75, 302, 568, 672, 685,699 
(dtar gum (pasta dot rma plaiuaj 766 
t ujaraua, 763 

eo}!suite utmhem Rmillmm t ufutnu 

1 kiekeitSL hnddt, t ieorge, 4-5, 7 
Haislip, Jim, 608 
Hal teres, 40 41,98, 317 
Haney, I ee, xxiii, 32-34, 50. 52, 96, 125, 173, 
224, 254. 276, 277, 348, 349, 414. 680, 
685,699 

J latOeld, I redei idt (1., 56 - 5? f 68 
\ lelner, Hugh. 89 
} lernia, 783 
f lidroxieurnio, 763 
! hlgenfeldi, Oscar, 7 
1 liperexiensfui, 354, 359, 383, 542 
1 (ipiTlcrmu. 102 
1 hpenrohii, 51-52, 144 
I lipoglicemia, 763 
I lipotroba tie libras, 52 
11MIt lU'ia hitlnW beia nreiilhniiraoo "66 
I lobslli. I. 1 . 156, I 5 h 159, 161. 545 550 

558 560 

I loOman, Bob, 683 
I lolvfteld, I varider, 58 59 
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I lormonio do crescimcnrn, 760, 764 , 766 
Ho wart h, Don* 253* 608 
1 lughes, David* 408 
I lughcs, Yolanda, 96 
flyper'wum perforatum, 764 

consult# lamhhn erva-dc-$3o-Joao 

luclina^ao 

a frence, sentldo* com os pes afastados. 156 
lateral, 1 5 I 
para rrds, 152 

Jndina^io hueral* 151,540 
indke glic£micn, 711* 726 
JniicrT'City Games Fmmdution* 24.5. 699 
limituto Nacional dc Performance* 62 
Insuliua* 726. 760 
Intercostal, 176,216, 533* 540 
frmiws (limros (filme), 237 
Isoleurina* 764 
Isumetria, 9-11 

prinefpio de isOlcitsao e* 194 
Istjuiorihijis, i76* 201,487-489 
consult* tamhem coxas; pern as 
exercicios para os, 152-154* 1 56, 159, 181, 
182* 206,208,210, 509-511 
cxigcncias das competitors para OS* 215-216 

]tty nr Mansfield Story, The (01 me)* 651 
Jenner* Bruce, 51* 56-58* 680 
J odium, tesoes it os* 782-783 
jpgos Asidticos, 48 
logos da Boa Vontadc* 757 
Jogos Pan-Americanos, 48 
Johnson, Ben,756 
Johnson, Magic, 59-60 
Jo Id, brnst, 63-64 

journal ojStrength and Conditioning Research, 
xxix, 97 

Katch* Prank, 58 
Katch* Victor, 58 
Katv., Mike, 41, 106,691*697 
Kava (ripo dc plants)* 763 

ctmtuhe tamhem Piper methystkum 
Kickinger, Roland* 35-38, 457 
Klein, Sigmund. 9-12 
Koszcwskb /abo* 541,691 

lit I^inne, Jack, T 44 
l a brad a, lxx\ 337, 419 
lactose, 710 
linger. Anja, 83 
LappcS I ranees Moore, 708 
U soes, 71-72, 73-74, 141, 142, 144, 774-790 
atmulte tamb^m regions cspecfftcas do cnrpo 
tie articulacies e ligamentns, 778-779-781 
dc musculos e tendoes* 775-776 
dor como sinal de alma e, 71 * 777* 789 
espasmos* caibras e t 776 
p revenue de, 778-779 
sistema irmmologico e* 790 
supleincntos nutricionais e* 789-790 
tetidiuirc* 776 


t rein amen to cm clima frio c* 790 
treinando com, 787-788 
Leucina* 764* 766 

bevan rumen to da harm, 260* 264* 271,276, 
480 

bevamameiuo dc peso* 3, 56-57 
aptidao Ifsica e* 63-65 
como espnrtc* 63 
esfor^o das pemas no, 480 
fisicu Irurisino vs ., 4 9-50 
hi port roll a dc ft bras c, 52 
levant amen to de potenrin, 49* 97* 99* 146 
bevantamento terra* 49, 97, 99, 271* 353* 480, 
784 

com us pemas cstendidas. 354, 488, 493, 
494*511,783 
exccutao do* 380-381 
pesado. 359 

bevrone, Kevin* 34-35* 37, 129* 253* 274* 

330* 357* 358* 385* 389, 41 b 484* 505* 
508, 513. 581* 597* 602* 603* 609* 617* 
626* 644 
I ewis, Joe* 42-43 
I iedemtau* bade* xxiii 
ll li gardes' 1 , 185 
bistort* Sunny* 694-695 
bornbar, regian* 353* 354 

exerdeios para a* 359, 370-371,380-381 * 
382. 383 
lesocs da, 784 
Long* Don, 594 
Larimer* Jim, 38-39* 684 
Louis, Joe, 42-43 
bund, (.'has, 653 
Limdgren, Dolph* 56-57 
buvas, 99, 100 
Lynn, Patrick, 37 
Lyon, Lisa, 44-45 

Ma Huang (ripti de erva), 763 
eonsulte tambhn Ephedra sinka 
M.tcfaddcn, Bern a it, 7, 9-12 
Macmiuitrientcs* 705-706* 709* 722* 725 
Maddrim, Aaron* 287 
Maicr, Hermann* 136, 229 
Makkawy, Mohumcd, 533 
Maltose* 710 

Matt ual off y hys teal l rat,nin% (Kx 6 rci to d o s 
Kstados Unidos), xxm 
Maradona, Diego* 61 
Marciano, Rocky, 42-43 
Massa, 218-219* 732 
das coxas, 483* 487 
dos triceps* 415, 416, 417 
nos bleeps 404, 406* 409 
Masters Mr. Olimpia, 105 
Matara/zo, Mike. 391, 392* 452* 453* 626* 
682-683 

Maximum Performance (Morehouse)* 62 
McArdle, William, 58 
McCall* Oliver, 757 

McGovern Select Committee on Nutrition and 
Human Needs* 727 


McGwire, Mark, xxvii, 60, 61 
Mcbish* Rachel* 44-45* 83 
Mcdo da pequenra* 218-219 
"Melhores Competj^oes do Muiulo’b 44-45 

Men} journal 60 

Men tv i hi musculo, 232-233 
Mcnr/er, Mike, 32-34* 168, 482, 536* 632, 
676-677. 772 
Mcm/er, Ray. 226 
Mergulho, 104 
invenidu, 467 

Mergulho* 307, 311,313* 317* 414* 4 16, 466 
com peso, 415*417 
it as b arras pa raid as, 33 I 
por tras das costas (on em npn banco)* 4 1 5* 

417* 467 

Mesomorfos* 50, 162-163, 168 169 
dicta e, 733 

regime de tret name tiro para, 170 
Meta bo (is mo, 169* 723. 732 
ditninui^ao no rirnto da* 752 
idadc c, 733-734 
Mthodo "cu von/voce vai’\ 196 
Mdadti "uma c meiaT* 197 
Met ado de carga regress iva, 39-40* I 93 194, 
259, 265, 266* 3T8, 402* 489, 490-491, 
517 

Metodo de iiumda^ao, 1 96* 788 
Metodo de t reinament a pesado. 191 
Mdtodo roubadn* 190-191 
M ic roll utri entes, 706 
Minerals* 706, 709, 719-720-722* 765 
cdlcio* 719-720 
doro* 719-720 
enxofre, 721 
fosforo, 719-720 
magnesio* 719-720 
pepsin* 719-720, 765 
jridtoi 719-720* 770 
MonossacarIdeas, 710 
Mnorer* Michael, 59 
Morehouse* [ .a u fence, 62 
Movimcmo negativo, 190 
Movimema positivo, 190 
Mulheres 

esterdides e, 759 

hsiculmrisrmt e, xxix, 35-38, 44-45-46, 575 
treinamermi e, 82-83 
M ti i ray* 1 a:n da T 4 4- 4 5, 8 3 
Musek & fitness, 39-40* 568* 680-681 
Muscle Beach, 13-14, 88, 144* 568 
Muscle Huilding (liedertuan). xxtii 
Muscuh> do iliopsoas, 539. 554 
M use trios 

aerdbta e dehni^ao dos, 55-56 
almejando os* 140-141 
categories bastcas dos. 175-1 76 
consult? tamhem regions cspecificas do corpo 
c musculos 

contract) dos* 140-141 
desert vulvimeniu maxi mo dos* 52-53 
dcsequillbrio dos, 62 
diagrams dos, 177-178 
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ciwdhccimcnui e, 63-64, 105-196 
for^a nos retidoes e* I 90 
1ii(u;ao ti«j.v + SI-32 
lcgottr nos, 775-776 
mcrabolismo e* 169 
o bombeamento e Rtf* 
prucessn tic oxida^au it os, 138 
rigide/* dor nos* 789 
sin a is imbirorins nos, 240-241 
sohrecarga tins, 136-137 
tipos tic fibras nos, 55 
treinamcnio de pequeno* c grant! es, I39- 
140 

Nrvcux, Mike, 653 
New York Evening Graphic, 7 
Newman, Dennis, 72, 683 
Nitrogeniu, 706 
None do* Cam perks, 680 r 682 
Norand r< >st cried inna* 762 
Nubret* Serge. 21-24. 27. 28, 30-3 L 26K, 294, 
304,311, 312,352, 386, 410, 542. 543, 
642, 643, 662, 697 
Nutri^io* xvi, 703-731 

car boi drat os c, 705,7*0-712 
moac c, 726, 728-728-729 
consult? iambim dicta para compcrit;ao; 
dicta 

cscasso/ tie, 751-752 
gardurus e. 705, 712-713 
leitura dc rondos e, 746-747 
minerals e, 719-720-722 
mitricmes baxims c, 705-706 
prorefnas c, 705.706-710 
quantidades mi trick mars mfmmits para, 
725-727 

rigidiv muscular e. dor e, 789 
siipk'inentos c. 704, 709-710, 712. 714, 
721-722, 789-790 
vitarmnaxe* 715-719, TlCTll 

( Ibliquo externo (obhqun externu do abdtmiv), 
151* 176, 216,533 

exert feios para o, 540, 545, 552- 553, 557- 
559 

ireinamenio do, 542-543 
( Hdiquo* ctmsultt oldjqiin cxLemo 
O 1 learn, Mike, 557 

"O I Inmem Ma<s Perfeitameme Dexenvolvido 
da America' 1 , 11-12 

l O I lomem Mais IVHcitameme I Jesenvolvitlo 
do Mundo", 7 
(Men tkpeixe. 714*765 
C V)eo tie sememe tie lirilio, 714 
t >ligi tv,.u andcos, *"10 

Oliva, Sergio, xxiii. 15-19. 21, 26, 28.32-34, 
52. Ml 87, I 15. 192, 216. 253, 285, 302, 
31 L 347, 353, 359, 389. 396. 397, 4*0, 

1 19 122 -12* >80 18 “ MFL 608. 63 l 
654,642-645, 6~2- 6 ^ 8 . 68 l. 685. 688 . 
693.698 
tbiibros, 250-298 

wmultc liHnhrw deli oldest uajuVio 


excreta os para os, 180 T 183. 207, 210, 211, 
222, 266-298 

exigences das compel igocs para os, 2*5-216 
\gsocb nos, 785 
muse id os Jos, 250 

I re in a men m dc area* fracas dos, 265-271* 

284 

trcmameitto dos, 259-271 
f )rigtm of Life, l he (Hac ken sell midt), 7 
Orrmina, 766 
Urii/* Freddy, *7-20, 410 

Padilla, Danny, 353, 395 
Panrurrilbas. 140, 176, 185, 201,512-532 
alongamemo tins, 515, 517 
excrdcio.s para as, ] 82, 206-209, 21 I T 223, 
514, 517, 519-520, 526-532 
cxigL iieias das competitor's para ax* 2*5-216 
lesoes tiax, 781-782 
rtnisados das, 512 
poxes com as, 524-525 
snjpc^Srics para ax, 515, 518 
ireimmienrn das, 513518 
I rtiwiii rued to tie point w fracas das, 519-522 
treinameuio para compelipm das, 516-5 I 8 
I J ariolimp/das, 238, 243, 244 
Parcel ro dc man amen to* 74-80, 83, 482 
cm compelk^ves, 593-595, 588 
escollia do, 79-80 

irdnamcmn para competi^ao e, 219-220 
Park, Reg, xxi, xxiii* 14-17, 21,32-34, 38-39, 
52, 73.79.94, 111. 142, 144.201,202, 
230. 253, 258-259. 302. 510, 386. 400, 
443, 514, 568, 595, 634, 661.663, 672, 
685, 699 

Parte superior do corpo, 137 
akmgamemos para a, 161 
seric 6 pie a para a, 1 38-139 
Pass ad a a (rente, I 54-155, 487. 488, 489-n90* 
494,507 

Paul, David, 10M02 
Paul, Peier, 101 102 
Pauling, I aims, 722 
Pitu lit t/hr eiipitmi* 7 6, \ 

com idle tiimhim guarani 
Pearl, bill, xxm, 15-21,24, 52,80, M2, 179* 
322. 323.380 1 389, 4 *0, 413, 538, 607. 
663. 672, 685* 699 
Pceima, 766 
Pei io, 299-359 

t 'owultf utm him \ ie it o ml 
desenvolvimemo do* 299-306 
exerddos para <>, 180, 182* 206, 208, 210, 
313.3(7, 324-339 

must idos do, 299 
[loses uiiii i>, unitraV’U 1 do, 319 
ircinameiuo de pumas fracas dm 312-3*8 
I reiuanu uio do. 30“ i I K 
I Vi i oral P5, p6* *85.253, 25 362 (02 

303 

i omul ft tit urn to peilo 
d esc rim. 299 


t-xercicios para a, 3*3, 317-318, 324-339, 
378 

cxigcucias this cam pc tiroes para o* 2*5-216 
lesoes no, 785-786 
Pcrnas, 137. 140, 185,478-532 

consult? turn him pam n rci liras; isq u to r ibin is; 
quadriceps; coxas 

exerdcii>s para as, 154-155, 158, 181, 182, 
222* 223, 496-511* 514, 517, 5*9-520, 
526-532 
tesoes nas, 783 
mil sail t»t das, 478-479* 512 
Personal trainer, 43-44 

Pesos de aninrrar aos pcS (sapatos tie (irntj, 100 
Physical Culture 7 
Piper me thyCt cum, 763 
amsultc tam ffim Kava 

Plitl/t Tom* 32-34, 55-56, 122* 148-149, 167* 
168, 249* 253* 396, 479, 480-481,483, 
484, 486* 487* 491-493, 495* 498, 499* 
500* 502-504, 505, 507* 510* 512, 515, 
520, 526* 528* 529* 531-532* 575* 5?H, 
580, 581,639*671.679 
Polifendis* 766 
Pulissaeandcos* 71 \ 

Poole, Harold* 17-20* 32-34, 704 
Pusar, 47* 565-659 
a arte de, 568-569 
aprendendo a, 569-572 
as p.miumtlias, 524-525 
etinm exerefeio, 647-651 
de forma "defensive * 637, 644 
cm re sdries, 150, *94* 219, 360* 424, 492, 
493, 524-525, 59N592, 595 
erros ao, 645-647 
cxfrressiio facial ao, 566. 567 
filler dicta e, 771 

liabilklades ret) l lend as para, 566-567 
IrisidVia dc, 567-568 
Itmite dc lempo am 580 
imisit a para* 633-636 
n peiui* 319-321 
nbservando eonm, 569-572 
61 eo para* 668-669 
os amebraqtis, 421-423, 424 
os biceps da coxa, 487 
para foiogrufias, 651 -659 
person aJi/amlo ao, 607 
praticaltdo, 589-607. 636-64 4 
riimo para, 632, 640-642 
rniiuii tie, 632-633 
suugas para, 6 (t 1-663 
l*oscs abdominals, 578, 607 

coin as maos acima da cabeca, 575, 606 
Poses tie biceps. 613 

de tosias, 11 mi os doss ha cps, 5^5, 577, fit>3 
de I rente, am sts dois bicejis. 575. 576, 
598-600 

gsr.mdi^ t> un po Maii os Jois bleeps. 61 I 
612 

gu.m Jo o mu go nnitaieial* 617 
IVsesde peiiti. de hdn. 575* 577* 600-603 
Poses do grande dorsal 
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exibido dc costas* 575* 578* 605-604 
exibido de frcntc, 575, 576, 602-605 
Poses do triceps, de lado, 575, 578, 605, 607 
Votes, 580-582, 589, 656-644 
ajuelhado, 619-622 

com as mS»s acima da cabcga, 575, 606 
corn rotagao, 614-615 
compulsOrias* 574-579, 598-607 
de pc, relax ado, 573-574, 575, 596, 597- 
598 

do mais hiuscmIoxo, 624*626 
cm arremerida, 6)9-622 
Ijvrvs 579-580, 582, 607*633 
pratica dc, 636-644 
iransigao enire* 608, 610 
Power ( 3can, 97, 480 
Precursory do bormftnio* 761 -762 
PrerLidor, O (111me), 234, 671 
Prcssao do pern as, 482, 483, 490,491,493, 
494, 505 

no aparelho, 260, 265, 266, 278, 332 
Priest. lwCCi 34-35, 93, 167, 291,329,374, 

385, 393, 395, 408. 411,444, 468. 470- 
472, 474-477, 481,486, 506, 536, 588, 

601,622. 671 h 674 

Prinapio da coturagao maxima, 39-40, 402, 
406,416 

Prinapio da pre-exau*tao, 195*196 
Printfpiu da piioridade* 39-40, 192-193, 213, 
270, 310, 313, 387, 415, 424, 480, 493, 
522-523 

PriiKfpio dodimjue, 1R8, 310, 318, 395, 402, 
424, 489, 4VI, 493* 514-515, 517 
IVindpio imrintivo, 39-40, 195, 704 
hindpios dc treinamemo, 39-40 
avtuigado, 187-199 
bdsico* 135-161 

Pmgrama dc excrcfrios dc m'vel 1, avanydo. 
206-207 

Programs dc exerefeios dc nfvfel 1, hasten. 180- 
181 

Programs dc exerefeios de nfvel II, avangado, 
208-209 

Programs dc exerefeios de nivel II, bisicp, 182- 

183 

Program as de treinamento 
avangado* 200-214 
bdsico* 173-186 
para compel igao, 215-228 
Prostaglandins*, 714, 764, 766 
Piwefna, 705, 706-710 
com pi eta, 706 

cm sup tern euros dc Hebida, 740*742-743 
forties reconicndadas de, 744-745 
fndicc, 707 

quant idadc nutritional minima de. 725*726 
ihiUovt rr 

com cabo, unilateral, 323, 341 
com corda, 323, 340 
Pdlum, W. A., 7 

Pumping bon (61 me), 68, 310, 595, 691,697 
Puxadas por tras, 348, 360 
com pegada aberta, 357 


com pegada techada, 350, 359, 369 
no apardho, 368 

Quadriceps, 140. 176, 185, 201, 479. 783 
alorigameiHos do, 158 
consult? ttfmbtm coxas; pern as 
deconvolve ndo o, 483, 487 
exerefeios para n, 487. 497-508 
exigencias das com pc tiroes para o* 2 I 5*2 \ 6 
lungao basica do, 478 
Quinn, B. J,. 556 

RafeUoft, Rob, 569 
Rambo (filmc)* 35*38 

Ray, Shawn, xxni, 34-35, 37, 87, 93, 126, 168, 
184, 193, 224, 230, 256, 295, 334, 353, 
362, 417. 425, 513, 536, 537, 542, 543, 
568, 581,602, 605, 616, 620, 621,645, 
660,661,670, 680,682, 703 
RatfiHear{ film*), 237 
Reagan. Ronald, 81, 238 
Reeves, Steve. 12-17, 52, M0, 253, 258, 305, 
322. 491, 568, 608, 609. 659. 663, 672- 
673, 685, 699 

Rei Cicorge da J tighten a, 4*5,7 
Redman. Ivan, 671 
Re mad a 

aka pexada, 260, 264, 296 
aka, 260, 266, 271.295,347 
com cabo unilateral, 350, 352, 354, 359, 
375 

com cabo, xemado, 271,352, 359, 376- 
377,786 

com halt ere unilateral, 350, 352,354, 356, 
374 

com hake re, cm suspensam 344 
curvadas com barra* 270, 352, 353, 355, 
356, 370-371, 380 
curvadas coin hul teres, 372 
na barm cm "T\ 271,352, 356, 359, 373, 
381 

no aparelho, 377 
para cl ma com cabo, 295 
semado com pegada aberra, 356 
Rcndi memos decrexcenres, lei dos, 70 
Repetigoes (reps,), 55 
“ncgarivaiT, 71* 190 
“positivas", 71,90 
ddmigao de, 137 

forbid as, 69, 139, 188-189, 191,514-515, 
517 

parch is, 69, 189, 514 
quantidade dc peso c* 137- \ 39 
rrcuiamcmo at£ a falha e, 137-1 39 
Resixtenria aerdbia, 53*55 
Rcristcncia cardiovasetdar, 53, 55-56, 148 
iruensidade dc treinamento c* 70 
Resistentia progressiva, 136-137 
Res pi ray o, 148-149 
Rctci abdominal, 533 
Reto lemoral, 478, 483 
Rice, Jerry, 60 
Robinson, Eddie, 280 


Robinson, Robby, 25, 32, 87, 119, 349, 409, 
433*434,435, 443-446, 487, 590, 595, 

599 

Rodrigue*/., Cad os, 106 
Rombriide, 140,216 
Rosea 

com apoin dos coiovdos, 451 
com cabo para triceps, 414,416, 45(M51 
inverrida com cabo, unilateral, 454 
Rosea, 39-40, 98 

altcrnada corn haJtcrcs, 401,440*441 
a I tern a da, dc pc, 4 09 
com apoto dos comvdos, 429, 441 
com barra F-/* 788 

com barn, 396-398* 401,4fl8, 409, 4 19, 
421,426^428 

com barra, com carga pesada* 404, 469 
com barra, com pegada fcchada, 406 
com cabo com as do a* maos, 444 
com cabo no banco Scott, 445 
mm hakere. indinadn* 400, 401, 404, 409, 
436*437 

com haltcres, 397, 400, 401, 404. 405, 409 
com halrercs, deitado, 443 
com hakcres, sent ado, 438 
compressocs, 4 50-453 
con con trad a, 400, 406, 442 
de flexau do jnelho (perna)> 487. 488, 489 
491,493, 509 
dc pema, de pe, 494, 510 
dc punhu com barra, 419, 420, 424, 425, 
469 

de pun ho com hakere unilateral, 47(1 
de pun bo invert! da com barra no banco 
Scott, 472, 475 

dc punho inverrida coin barra, 472 
dc punlut inverrida com halt ere, 424, 473, 
787 

dc punho invmida, 420, 424-425 
dc punho por tr.as do pescogo. 421,425, 
471 

dc punho, 424-425, 470 

cm ires partes (21s), 434-435 

fa ha com barra, 399 

falsa, 399-400, 404,421,430 

invert id a com cabo unilateral, 424, 425 T 

477 

inverrida no viparclbo, 476 
invmida no banco Scott, 421 t 447 
inverrida, 397. 409, 4l 9, 421 1 425, 446, 
474, 787 

martdo, 397,425, 439 

no aparelho* 447-449 

no banco Scott, com pegada fcchada, 406 

pronada, 404 

Scott com barra* 409 

Scott, 431-4.33* 441 

unilateral, 400, 4 03 

Ross, Clarence “Clancy* 1 , 12-17, 142, 175 
Rotagdes, 540, 541 
curvaden 553 
dacoluna, 160 
setuado, 552 
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Roupas lit? hurrachu, 102 

Saudnw* F.ugen* xxiii, 4-7* 9-11, 52 
.Satcev, Milos* 480, 535, 543. 550* 556, 479* 
609 

Snndrm* 478-479 
Saxon, Arthur* 7. 8 
Schmidt* Sonny, 338 
Schumacher, Michael, 61 
Scott* Larry, 17-19, 32-34* 39-4(1* M3* 168, 
258* 259, 389, 391* 396, 410, 422-423* 
672* 685, 699 
Sum!nano Arnold* 86 
8ensibi I i d adc m uscu I a r* 146-147 
dor ^ f * 70-72 

Sqie* Frank* 15M15, 157* 160 
Series* 55, 148 

atteniadas, 191-192,491* 514* 518 

areas fracas e, 213 

com poses imcrad.ulas, 150* 194. 219* 460, 
424* 492, 493* 524-525* 591-592* 595 
lie multtewddos* 196-197 
definiqTo tie, 137 
csvaziarulo a prmdcim c, 194 
gigantes, 69 

para a parte supiMiDT do corpo, 138-139 
tpiamidade dc peso a ser urili/ada cm, 139- 
140 

Serratil. 176* 299, 302, 322,323 
exert - (cios para o* 340-344* 367, 378 
r re in a memo do* 323, 540 
Shawn* George Bernard* 7 
Sherman* John* 555 
Shrivel; Maria, 81, 699 
Sipes, Chuck, 15-19* 39 40, 318, 679 
Sisrcma Jc multicargav 194 
Si sterna de peloiao (21s), 197 
Sisteim parcelndocm dois. 39-40, 203-205* 
213 

Smolana, Remitaril, 408 
Snyder* George* 44-45 
Smlio* 770 

Solon, 176, 512* 514, 517* 518, 519 

Spans tllmtmtcAy 35-38, 755 

Stallings. Willie* 509 

Stallone* Silvcstre, 56-57 

Sidy Hungry (fdineh 310, 569 

Sttnh 682 

Stones* l)wight, 61 

Srrauahan, Frank, 60 

Suhelavio, 299 

Sucrose* 71 0 

Nungas* 661-663 

Super series. 69, 193, 260. 400 401.415, 420 
m> treiuamemo d.ts perri.t^ i89 V>l 
no iret i y memo de bkeps/tniepv 400-401, 
415*420 

para as pammrilhav 5 | 5. 5 18 
SupuflmuMNieritn 4S 50. 1 >0 516 5|“ 
areas I rat,is e. 21 V21 i 
reuipvoMo do. I to ! r 
treinamemo para compel it^io c, 220 


Supino, 49, 101, 101*307* 310*311*313-318. 
784* 786 

com hart a cm banco horizontal. 324 -325* 
329 

com harm cm banco indtnado. 266* 317. 
326-327 

com ha here* cm banco dcclinado* 310, 313* 
317*330 

com halter cs cm banco mclinado* ill, 329 
com (inheres* 262* 274* 313, 328 
cpttsuhf urn hem 1 >esen vol vi m e m o 
Sydney Opera House, 32-34 
System of Physical Training (Sandow), xxiii 
Szkalak, Kal* 25 

fanny* Armaud* 568 
fanny, Vic, 40-41 
Taylor, Ernie* 186 

Taylor, Vince, 127* 408* 535* 606, 635 
Tend mite* 776 

Tensor da fascia fata* 478-479 
lesourjs com as pern as* de costas, 560 
I ext e d e d t >bra cu cTmc^t* 171 
leste de tmpedanda eletrtca* 171 
lestosremna. xxix. 97, 757-758 
Ti b i a I anterior* 512* 517. 51 8* 520* 532 
Hmi\ 63-64 
i in ('up (Rime), 569 

I inert nri, IVunis, 15-17* 19* 249*666, 679 
Tip* *s corporals, 58* 162-172 

rurnttht'tdm hem ectomorfns; endomorfus: 

mesomotios 
dicta c, 732-733 
l ira para a caber;;** 100, 101-102 
l iras para pesen^n e Cabel l e. 101-102 
l iras, 99-101 

Irape/io* 174, 184* 201* 252. 253, 260. 347. 
359, 784 

excrcfcios para o. 27 I* 287. 295-298, 347. 
380-381 

exigencies das coin petioles para o* 216 
fun^iio hasten do, 250, 345 
trcmamenio do* 262-265 
Triiuamenio ate a lallia, 137-139 
I'remamento balistko. 198 
IremamciHo tie "series alias", 202-203 
IrciiiameiHo de dcseaiiso/pauvu 69, I 89, 514- 
515 

Tivinamento de Inn, a* 48-49 
livinamemo de furtfa, xxv, xxix, I 18, 735 
fnnpi nas pemas no, 480 
para ad etas. 56-57-63 
Ireinamento dr isoUmcmo. IH9-I90 
Ireinamento de pom os fracas, 212-214 
nas mvav 155 (59, 4 "2 
tys iox.iv 490, 493-496 
tiiis panmtrilhas, 519-522 
no peilo, 31 2-3 I 8 

nos ,ihd<miiiuiv. ^ 12 5 j \ 
nos auivbrayis, t34 *25 
nos bleeps, 1(12 *09 
uuxumbros, 265-271* 284 


nos triceps, 415-417. 454 
Treinamemo de pmencia* 142-146, 180, 181. 
182* 183. 

earga tic trabalho progressiva e* 197 
metodo *unwi e mda" e* 197 
m£todo de carga regressive c\ 193-194 
metodo de immd;g;ao e, 196 
para o pciro, 318 
paraos deitokles. 259-260 
prmdpio da pre-exaustao e, 195-196 
priiidpin da prioridade C* 192-193 
prmcipio dc isotensan e, 194 
prineipio instintivo c* 195 
series alt cm ad as c* 191 -192 
scries de muliicxcrdcios e, 1 96-197 
si stem a de peloiao (21s) c* 197 
supersedes no, 1 93 
treinamento balfsticoe, 198 
Ireinamento de resist&ieia, 142 
Ireinamento de sistema paredado, 174-175 
Ireinamento para competi^ao* 215-228 
ao ar livre. 227-228 
das coxas, 489-493 
das panturrilhas. 516-518 
d e f i n idk > muse id ar c, 225'2 26 
dcsenvolverido o ftsku para* 215-217 
dicta c* 217* 219 
do pci m* 311 -312 
dos abdominais* 541-542 
dns amcbrai;os* 421 
dos biceps* 401-4112 
dos omluos, 260, 262 
dos t deeps, 4 14 
dememos do, 219 
eseolha de excrcicios para, 220-221 
medo da peiptene/ c, 218-219 
paredro de ireinamento e, 239-220 
program a deexerddos para, 222-223 
programa individuali/ado de* 224 
separa^ao mtiscular e* 224-225 
supenre-inamento e. 220 
ireinamento parcebdo e* 221 
volume de, 220 

I rdtianienio* 66-83, 135-161,402 
iiliinenta^ao e, 728-729 
ambienta para, 73 
an ar livre* 227-228 
homheamemo i\ 68-69 
categorias m U sen lares baxicax c, 175-176 
contratempos c, 72-74 
tie “sdies alias\ 202-203 
de grupos nmscuLues pequeitus m. grandes, 
139-140 

de i solan km il o* 189-190 
de pointIr.Kos* mmhi m inameimi de 
pon i us I rams 

dcseuvolviunnios rapujo e lento e, 94 95 
97 

determmacau* 66 6“. 20 I 202 
dlls pesadme, f 163 >6 b3‘, 209 210 
dor i/’i, sensiliiblade museidar me ^0 ^2 
e iraosi^ao para enmpcndu>, 106-106-107 
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cm cisa vs. na academia. 8V-V1 
estabcliKimcino de metas para o, 92-93, 
201-202 

feedback e. 102-103 

imensidadc dc. 69-70, H6-147, 187-1S8 
lei tic rendjmentos dei rested res t\ 70 
nicmdo de treinamenm pcsadoi 191 
mfrodu ronbado c t 190-191 
modelt> exemplar c T 93-94 
musculns almejados e, 140-141 
obstaculos an* 72-74 
nrgarma^jo Jik 1/6 

para cum pelican, consult? treinamento para 
compel i^aft 
para mu I litres, 82-S3 
parcel ro de, 74-80 
pa reel ado, 203-205 
pesos livres vs. aparelhos e, 97-98 
potentia, consult? treinumemo de purtntfii 
program a avantjstdo de, nfvcl 1, 206-207 
programs avan^ado de, nfvcl II, 208-209 
pmgmma bsisico dc, mvcl I, 180-181 
programa bidet? de, mvcl II, 182-183 
programmer) dc, 80-82 
re pe i igocs c, 137-139 
repouso e rccupcragao do, 176. 179 
rcsi&rcncia progressiva e, 136-1 37 
series e, 139-140, 148 
sistema jmunologico e, 790 
variando sen programa de, 210-211 
Tribtdh terrestm, 764 

I rfccps braquiab 51, 140, 17ft, 184, 2>9, 331, 
359, 389, 392 
consult? lamhem bravos 
exert ft ins para o, H5, 148-149, 181, 183, 
207.209, 211,324-325. 413, 414-417. 
450-465 

exigendas das compel loot's para <t, 216 
fungiio bis tea do* 384 
lesSes no. 786, 788 
rndtodo *r»ubado n c, 413 
r ran a me mo dc pom os fratos do. 415-417 
treinamcruo do. 410-417 
Inherits, 193, 31 1,401 


Untio de Arletas Amadores (AAtJ), V-12* 19, 
225, 675 

USA Today, xxxi. 35-38 

Vakrutnet officinalis* 764 
Valina, 764 

Van Damme. Jcan-Claude, 35-38 
Van ad in, 766-767 
Van den st ten, Pierre, 536 
Vasm intermediary. 478, 483 
Vasm lateral, 478-479, 483, 496 
Vasm medial, 478, 483, 495. 783 
Velasco. Roy. 19 
Verstegen, Mark, 62 

Viator, Casey. 77, 96, 168, 306, 410, 419, 422, 
482, 575, 581,674 
VirilJm, lesoes na, 783 
Vitaminas, 706, 709. 715-719 
A (retinol), 718 
acido fdlico, 718 
01 (6amina) t 71ft 
HI 2 (clannwibdkmina), 717 
112 (riboflavfna), 7If) 

H3 (niactna), 716 
H5 (tlddo pantutcni&i), 71 7 
B6 (piridnxiny), 717 
biotins, 717 

C (4ddo ascOrhioo), 7IK, 722 
L >3 (colecaldferol), 717 
H (D-.ilta-tocolcrol), 719 
K (filouuinona), 719 
ioltjvcl cm igua, 71 5 
soliivel fm gordura, 715 
su | dement os de, 721-722 
Voadores, .107 
emu calm, 3! 3 

cmcifixo com haiteres, 310, 311,313, 316, 
317, 333, 333,786 
tkclinado, 313, 317 
Indinado. 266, 313,333 
no aparelho, 338 

Walker. Roper, 32-33 


Waller, Ken, 29, 32-34, 76. 87, 166,253, 310, 
362, 395, 518, 519, 590, 595,697, 728 
Warner. Russ, 658, 659 
Wayne, Ricky, 17-20. 41 
Weathers, Carl, 234 
Welder, Hen. 31, 32, 35 
Welder, Hetty, 88 

Welder, Joe, xxi, 18, 27, 29, 30, 39-41,88, 89, 
216, 218, 241, 249, 566, 648-651,683, 

772-773 

Wheeler, flex, xxiii, 34-35, 37, 87, 93, 130, 

166, 168, 224, 241,252, 254, 264, 273, 
274, 351,353, 383, ,489, ,192, 408, 423, 
448, 449, 485, 486, 534, 536. 568, 594, 
598, 599, 61(1, 619, 622, 634, 644, 682, 
703 

Whitney Museum, 32-34 
Wielattd, Hob, 243-244 
WiJkosz, Jusup, 78, 87, 249, 384, 410, 450, 
466, 574 
Wilson, Pete, 239 

Woods, Tiger- 63-64. 96, 136, 229. 679 
Woodward, Joanne, 610 
World Cym, 40-43, 60, 87-88, 90. 97, 220, 
665, 697 

Yates, Dorian, 32-35, 37, 44-45, 50, 87, 93, 
128, 144, 164, 167, 168, 173. 185, 186, 
224, 230, 253, 254, 259, 282, 306, 309, 
316, 351.353, 257, 362, 415, 513, 536, 
568, 581, 597,602, 603, 633, 634. 644, 
645, 647, 660, 661,680-681,682, 749 
Yohimbe , 764 
Yon on. Cher. 17-19, 216 

Zatie, Christine, 24, 54, 688 
Zane, Frank, xxiii, 15-19, 23-25, 32-35, 50, 
54,79,81, 91,96, 118, 165, 168.216, 

218, 230, 253, 311.322, 323. 339. 350, 
353, 389, 410, 536-537, 581,607-610, 
618, 632. 647, 676-677, 682, 685, 688, 
694, 696-698, 753-754, 788 
Z.iegfcld, Flnrcnx, 4 



CREDITOS DAS FOTOGRAFIAS 


Al Bcllo/AII Spori: VI. ft I 
< Juries Atlas I 10 

John llalik: 35, 36, 77, 120, 166 cm cima a dircita 
251,263, 268 h dircita 269, 270 a esquerda, 286 cm 
citua ,i esquerda, cmhaixo a esquerda 320. 321 h dirci 
ta. 375 cm cima. 404 cm cima, 430. 433. 434. 435. 
443.445.446.479.492,495.498 cmhaixo. 499.500. 
502. 503. 504, 505 cmhaixo. 507. 510, 512 cm cima. 
520 no iliciti ea dircita. 526, 528, 529, 531.532. 533. 
536, 555 cm cima. 575, 576 cmhaixo, 578. 580. 581. 
581 cmhaixo, 600 a dircita, 604 a esquerda c cmhaixo, 
613 cm uma, 614a dircita, 618 j esquerda. 627 631. 
646. 648, 654. 686 

|. Bestcr; 345 

Kalico Blair: 164 a difeiia 

Albert Busck: 28 cmhaixo, 30 cmhaixo, 78, 79, 80, 
I 12, 231 cmhaixo, 255 a esquerda, 290, 297. 319 cm 
cima, 327, 332, 333. 342 cm cima, 363 cmhaixo, 376 
cmhaixo, 377,379, 384 cmhaixo, 390 a esquerda, 391 
cm cima ;i dircita, 392 cmhaixo, 407 cm cima, 423 cm 
cima a esquerda e a dircita, 431 cmhaixo, 432, 437 
cmhaixo, 450, 466, 488. 491, 501, 521, 523, 524 * 
dircita, 525, 527 a dircita, 530, 544. 591 cmhaixo, 592 
cmhaixo, 596 a esquerda. 614 a esquerda, 641, 642. 
652, 653, 655. (>56 cm cima c cmhaixo h dircita. 657. 
666 

(0 1991 Garolco: 237 cmhaixo a dircita 

jimmy Guruxo: I, 18 cmhaixo, 19 a dircita, 20 i cs 
(|ucrda, 20 cm cima a dircita. 26, 31. 32 a dircita, 33 a 
esquerda, 41. 118. 166 cmhaixo a dircita, 250, 255 ,i 
dircita. 257 cm cima, 261. 268 a esquerda. 299. 315. 
323, 347. 362 cm cima. 388 no mcio. 389, 391 cm¬ 
haixo. 407 cmhaixo. 410.412 cmhaixo. 483. 519. 524 
.i esquerda, 534 cmhaixo. 538, 543 a dircita, 576 cm 
cima, 577, 596 a dircita. 597 cm cima, 600 a esquerda. 
601 cmlxiivo a dircita, 615.623.624 .3 dircita63K, 639, 
640, 650, 658 a dircita, 662 

Anita ( olumhti: 346 

Goricsia tie hranco Golmnbu: 593 

Benito Dahmau 18 cm cima, 27 .4 esquerda, 28 cm 
cima, 95, 320, 356 

Ralph IVNaan 2S~ uul>n\<> jtlircit.i VO '8 V *96 
136, l(>3. 119. H8. i |9, 509 

Magda I )c Velasco: 21 cmhaixo 


Bill Dobbins 151.152, 153, 154. 155, |56, 157. 158. 
159, 160, 161,266,319 cmhaixo, 331,364.365,366. 
367. 368, 4|7, 456, 468, 470, 471, 472, 474, 475, 
476, 477. 485, 486 a dircita. 508, 545, 546. 547, 548, 
549, 550,558,559, 560 

Robert Gardner: 123, 126. 128. 129, 130. 131. 267 
cmhaixo. 275.281.289. 324.328. 357.358,370.372. 
382.405.409.426.438.439,441 cmhaixo. 442.455. 
460. 461. 462. 463. 464, 465. 469, 473. 478. 493. 
51 I. 551, 553, 554, 555 cmhaixo. 562,610 

Irv Ciclh: 287, 341,408 cm cima, 467, 556 cm cima a 
esquerda e a dircita 

George Greenwood: 21 cm cima, 22, 23. 24, 25 cm 

Itttixo 

Kd Han key: 690 
Kevin 1 lor ton: 316 
RoIkt! Kennedy: 16.i dircita, 514 
limy I au/a: 1 10, 253 

loll: 16 .1 CM|lKTli.l 

Ghris I.mul 37. 125. 145. 165 cm cima a esquerda. 
166 a csquertla. 167 cm cima a esq wen la. a dircita, 184. 
185. 186, 252. 256 a esquerda. 264. 273, 274. 280. 
282. 291, >93, 295, 300 a dircita. 314. 329, 330. 334. 
335, 349 cm cima, 351.353, 362 cmhaixo ,i csquertla 
c a dircita, 385,391 cm cima a esquerda, 392 cm cima, 
393, 394, 195, 408 no mcio, cmhaixo ,i esquerda, cm 
haixo a dircita, 4 I I. 414. 415. 416 a esquerda, 418, 
425 cmhaixo. 444, 452, 453, 459. 480, 481.484, 486 
a esquerda. 505 cm cima e no mcio, 513. 534 cm cima, 
535. 542 a dircita. 543 a esquerda, 579. 581 cm emu. 
594. So? cmhaixo, 598. 599. 601 cm cima a dirciia. 
602. 603. 604 cm cima a dircita. 005,606. 609, 616, 
617, 619 a esquerda, 622, 626 •» esquerda e cmhaixo a 
dircita, 644. 645. 660, 670 

Samantha l.und: 537, 5'* 2 a dircita, 618 a dircita, 619 
a dircita. 620. 621.626 cm cima a dircita 

Robert Nation: 613 cmhaixo 

Michael Ncvciix: 254 a dircita. 276. 277. 339. 419, 
556 no moot cmhaixo, 557. 573, 661 cm cima 

Nordlinger: 104 a csquertla, 150 a esquerda. 563. 692, 
695 , 696 

( ortesia da < Vik IVotliulions: 2 19cm c mu ecmhaixo, 

240, 570.571 


0 1984 Orion Pictures: 236 a dircita 

Robert KeifT: 241. 309, 337. 374. 378, 383, 457, 506 

Stephen Kenz: 574 

Boh Ringham: 238 a esquerda 

Gnrtcsia da Bihliotcca Ronald Reagan: 238 a dircita 

0 1988 IriStar Pictures: 237 cm cima 

0 1985 20th ( xntury Fox: 236 ;4 esquerda 

0 1987 20th Gentury Fox: 234 cmhaixo 

0 1976 United Artists: 234 cm cima 

<D 1982 Universal Gity Studios: 235 

0 1988 Universal (ary Studios: 237 cmhaixo a esquer 
tla 

Russ Warner: 322, 658 a esquerda, Ml cmhaixo 

Arquivox dc loseph Welder: 4. 5. 6, 7, 8, 9, 11, 12. 13. 
14, 15, 19 cmhaixo $ esquerda, 20 cmhaixo a difeiia, 
25 cm cima a dircita, 27 a dircita, 33 a dircita, 54, 111, 
165 cmhaixo a esquerda. a dircita. 167 cmhaixo .3 cs- 
querda. 175, 247. 254 a esquerda. 256 a dircita. 257 
cmhaixo a esquerda. 267 cm cima. 298. 302 a esquer¬ 
da. 304 a dircita. 305. 106 a esquerda, 121 .1 esquerda. 
349 cmhaixo. 359, 386, 394, 4 12 cm cima, 413. 422. 
421, 425 cm cima, 440, 454, 512 cmhaixo. 520 .4 cs 
querda, 552, 591 cm cima, 607, 608, 624 a esquerda, 
637.619, 675, 681 

Douglas White: 109. 113.259 

Art Zeller: 29. 30 cm unu. 32 a esquerda. 75, 76. 114. 
IIS, 116. I 17, 119, 121, 133. 143. 145,227.231 cm 
ciin.i, 232. 258, 270 a dircita, 271.272, 278.284, 285, 
286 4 dircita, 288, 294. 300, 301. 302 .i dircita. 303. 
312. 325, 326, 340, 342 cmhaixo, 143. 344, 350 a 
dircita, 352, 361, 36.1 cm cima, 369, 971, 373, 375 
cmhaixo. 376 cm cima, 380, 384 cm cima, 387, 188 
cm cima c cmhaixo. 190 a dircita, 404 cmhaixo, 406, 
423 cmhaixo a esquerda. 429. 431 cm cima. 436. 437 
cm uma. 44 l cm unu. 447. 451. 198 cm cima, 527 a 
esquerda. 540, 542 a csquertla. 561,588. 590.192 cm 
cima. 595, 601 a csquertla. 61 I. 612. 625, 643, 649, 
656 a esquerda. 664 

Osilesctiho.H tla p.igiua 100 loram leiios pm I yitn Ma 
iG t Flli’ii ( i|>nano: os desudios das p.jgm.is 252 t 
185. p«»r Stu.iri Weiss; lodos os outfox dcstitlms Imam 
leu<»> por Bruce Algra 
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Enciclopedia dc nsiculturismo e musciilagao, 2 a edigao, e uma fonte de consult a 
planejada tan to para iniciantes na Gategoria como para fisiculturistas cm nivel dc atrnpetigao, 
at let as cjue huscam melhorar scu desempenho, estudantes ou indMduos c|ue simplesmente querem 
melhorar a aparencia e Hear in a is saudavcis. Foi rcunitlo nesta obra o vasto conhecimento 
que Arnold Schwarzenegger acumulou an longo de sens niais dc 35 anos de experieneia em fisiculturismo, 
sendo i n form ago es que servirao a todo interessado no assunto, 

O treinamento dc forga c abordado considerando-se as influendas ambientais c genet icas, 
as diferentes faixas etarias tins pratjeantes, o sexo, hem como obscnando-sc aspectos relatives a nu Erica o 
e psteologicos do indivfcluo, a prevengao dc doengas, enrre outros. 


Com esta obra, voce aprendera- 

• como estruturar seu treinamento 
* como at let as de potencia podem ajustar a velocidade de repetigao 
para desenvolver forga explosiva 

* quais exercicios incluir para alcangar os maiores beneficios musculares 
* como combinar um treinamento que enfatize o controle de gordura corporal 

com um que maximize forga 

* como levantar mats peso sem aumentar o risco de iesoes 

* como tirar o maximo proveito de cada repetigao e de eada serie 

* como combinar as variaveis de treinamento quando for atingido 

um plato almejado 
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